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El presente trabajo tiene como ámbito de aplicación la Universidad Nacional del 
Callao ubicada en la Av. Juan Pablo II, Bellavista Callao. 
 
La población de estudio estuvo constituida por 80 estudiantes de edades 
comprendidas entre 17 y 22 años. Todos los alumnos provenientes de la Facultad de 
Ingeniería Pesquera y de Alimentos (FIPA) cursando el segundo y tercer semestre en el 
año académico 2017. 
 
La propuesta de un programa educativo nutricional para lograr una alimentación 
saludable estuvo dirigida a los estudiantes beneficiarios de una beca de alimentos en la 
oficina de bienestar universitario (OBU) de la Universidad Nacional del Callao. 
 
Esta propuesta didáctica y amena se presentó a través de talleres con enfoque de 
investigación–acción. El proceso de enseñanza aprendizaje estuvo centrado en los 
estudiantes, quienes aplicaron sus conocimientos previos sobre alimentación y nutrición 
 
El método empleado fue el experimental y el diseño fue cuasi-experimental con 
grupo de Control evaluado con pre Test y pos Test. 
 
El programa educativo se desarrolló durante dos meses bajo 10 sesiones de trabajo. 
 
Se utilizaron videos, gigantografías, separatas y alimentos naturales: frutas, verduras, 
quesos, huevos, leche, carne y recursos hidrobiológicos 
 
Al finalizar la intervención se observó cambios en los hábitos alimentarios de los 
estudiantes y en sus actitudes frente a los alimentos. Los conocimientos adquiridos les 




De acuerdo a los resultados asumimos que todas las variables tienen distribución 
normal, por lo tanto, usamos el Test paramétrico de diferencias entre el grupo control y el 
grupo experimental. Se aplicó la prueba de Hipótesis para muestras independientes. 
 
Los resultados fueron los siguientes: 
 
El grupo control no presentó diferencias significativas en el pre Test ni en el pos 
Test. Sin embargo, el grupo experimental sí presentó diferencias significativas: 
 
En el pos Test de Aplicación del programa educativo nutricional se observó un 
incremento: T = -41.51 y p = 0.000. Por tanto, se aceptó la hipótesis de Investigación. Es 
decir, la aplicación de un programa educativo nutricional influyó significativamente en el 
logro de una alimentación saludable. 
 
En el pos Test de Conocimientos del programa educativo nutricional se observó 
incremento significativo: T = -26.85 y p =0.000. Por tanto, los conocimientos de un 
programa educativo nutricional influyeron significativamente en la salud de los estudiantes 
de la Universidad Nacional del Callao. 
 
En el Pos Test de Actitudes del programa educativo nutricional, se evidenció un 
incremento significativo: T = 56.55 y p =0.000. Por tanto, existe una relación directa 
entre n programa educativo nutricional y el logro de una alimentación saludable medible 
en las actitudes positivas significativas de un programa educativo nutricional. 
 
En el pos Test de Hábitos alimentarios en un programa educativo nutricional se 
observó un incremento significativo: T = -14.64 y p= 0.000. Por tanto, utilizando dietas 
equilibradas con recursos hidrobiológicos y alimentos nativos se promovió cambios 
significativos en los hábitos alimentario y nutricional en los estudiantes de la Universidad 




Al finalizar la aplicación del programa educativo nutricional se logró promover una 
alimentación saludable en los estudiantes de la Facultad de Ingeniería Pesquera y de 
Alimentos de la Universidad Nacional del Callao. 
 






The present work aims to be applied to the National University of Callao located in 
Av. Juan Pablo II, Bellavista Callao. 
 
The study‘s population is composed by 80 students aged between 17 and 22 years. 
 
All of them are students from the University of Fishing and Food Engineering (FIPA) 
studying in the second and third semester of the 2017’s academic year. 
 
The proposal of a nutritional education program to achieve a healthy diet was aimed 
at the students receiving a food grant in the University Welfare Office (OBU) of the 
University of Callao. 
 
This didactic and entertaining proposal was presented through workshops with an 
action research focus. The teaching-learning process was centered on the students, who 
applied their previous knowledge about food and nutrition. 
 
The experimental method was used and the design was quasi-experimental with 
Control group evaluated with Pre-Test and Post-Test. 
 
The educational program was developed during two months under 10 working 
sessions. We used videos, gigantographies, reprints and natural foods: fruits, vegetables, 
cheeses, eggs, milk, meat and microbiological resources. 
 
At the end of the process, changes were observed in the students' eating habits and in 





According to the results, we assume that all the variables have a normal distribution, 
therefore we use the parametric test of differences between the control group and the 
experimental group. The hypothesis test for independent samples was applied. 
 
The results were the following: 
 
The control group did not present significant differences in the pre-test or the post- 
test. However, the experimental group did present significant differences: 
 
In the Post-Test Application of the nutritional education program, an increase was 
observed: T = -41.51 and p = 0.000. Therefore, the Research hypothesis was accepted. In 
other words, the application of a nutritional education program significantly influenced the 
achievement of a healthy diet. 
 
In the Post-Test of Knowledge of the nutritional education program, a significant 
increase was observed: T = -26.85 and p = 0.000. Therefore, knowledge of a nutritional 
education program significantly influenced the health of the students of the National 
University of Callao. 
 
In the Post-Test of Attitudes of the nutritional education program, a significant 
increase was reflected: T = 56.55 and p = 0.000. Therefore there is a direct relationship 
between a nutritional education program and the achievement of a healthy diet measurable 
in the significant positive attitudes of a nutritional education program. 
 
In the post Food Habits Test of a nutritional education program, a significant 
increase was observed: T = -14.64 and p = 0.000. Therefore, using balanced diets with 
hydrobiological resources and native foods, significant changes in eating and nutritional 
habits were promoted between the students of the National University of Callao in 2017 to 




At the end of the application of the nutritional education program, it was possible to 
promote a healthy diet between the students of the School of Fisheries and Food 
Engineering of the National University of Callao. 
 







La alimentación y nutrición es el eje central de nuestras vidas y nuestra salud. Para 
tener una vida plena y un estilo de vida saludable no basta sólo los conocimientos de 
cuestiones teóricas relacionadas con las mismas sino ponerlas en práctica haciendo algo 
significativo como conocer los alimentos, manipularlos, preparar platos saludables. 
 
La adquisición de alimentos depende de la disponibilidad en cada región. En nuestro 
caso el Callao posee un mar rico en recursos hidrobiológicos y alimentos nativos al 
alcance de todos. 
 
Si bien el comedor universitario es el lugar propicio donde los estudiantes acuden 
para cubrir sus necesidades alimentarias y continuar una larga jornada de estudios, los 
estudiantes desconocen el valor nutricional de los alimentos que consumen en los menús. 
 
Esta realidad conjuntamente con el agitado ritmo de vida de los estudiantes hace que 
las galletas, los dulces, las gaseosas, los snacks se conviertan en su dieta diaria. 
 
Por ésta razón pensamos que un programa educativo nutricional a base de talleres 
produciría interés, novedad y curiosidad en los estudiantes. 
 
El programa educativo nutricional se integra a los esfuerzos realizados por 
entidades públicas y privadas que se preocupan por el bienestar de las poblaciones. Así 
mismo se dirige a los estudiantes, docentes, padres de familia, autoridades y público en 
general con la finalidad de trabajar en conjunto para lograr alcanzar un estilo de vida 
saludable. 
 
Al final de nuestra investigación proponemos una Guía educativa nutricional como 





Planteamiento del Problema 
 
1.1. Determinación del problema 
 
La Universidad Nacional del Callao cuenta con un comedor Universitario propio, 
ubicado en el primer y segundo piso del edificio de la Oficina de Bienestar Universitario 
de la UNAC. 
 
Brinda servicio de alimentos a sus alumnos de menores recursos económicos, 
mediante la “BECA DE ALIMENTOS”, éste beneficio data desde el año 1968, orientado a 
11 alumnos, como estímulo al buen rendimiento académico, actualmente se cuenta con 
1000 alumnos. 
 
De acuerdo a los datos proporcionados por Sra. Jefa del comedor Universitario: 
 
El comedor es administrado por un concesionario, previo concurso, de acuerdo a las 
bases; el concesionario cuenta con un total de 32 personas para la atención del comedor, 
entre ellos una Nutricionista, un Ing. Alimentario, cocinero, y ayudantes, para limpieza y 
atención de alumnos. 
 
Semanalmente el concesionario presenta el menú, el cual es colgado en la pág. Web 
de la Oficina de Bienestar Universitario, el menú consta de una entrada, sopa, plato de 
fondo y postre. 
 
El horario de atención es de 12:00 m. hasta las 15:00 horas. 
 
El desayuno consta de: 01 vaso de quaquer, cebada, y otros, con dos panes, uno de 




El horario de atención: 7:30 m. hasta las 9:00 horas (éste servicio es para cualquier 
alumno que llegue temprano). 
 
De acuerdo a los datos proporcionados por la Sra. Asistenta de la Unidad de Servicio 
Social: 
 
Los alumnos acceden a la Beca de alimentos, previa evaluación documentada, entre 
éstos: Solicitud, constancia de notas, declaración jurada simple del jefe de familia, copia 
de recibo de luz, croquis del domicilio, ficha de matrícula, horario de clases. Con estos 
datos se completa una ficha de evaluación socio-económica de los solicitantes de becas de 
alimentos. De acuerdo a los resultados, se les ubica en diferentes niveles Socio - 
económicos (Suficiente, Insuficiente, Deficiente, Precario). 
 
El 47,16% de alumnos becados corresponden al nivel socio - económico deficiente, 
seguido de 39,20% del nivel precario, y un 13,6% del nivel insuficiente, el servicio 
responde al sector que realmente requiere de la Beca de Alimentos. 
 
En el semestre 2016- A de 1000 solicitudes, solo accedieron a la beca 600 alumnos, 
equivalente al 60 % del total. 
 
Los alumnos acceden a dos comidas: Desayuno y almuerzo, muchas veces pasan por 
alto el desayuno, manifiestan, que es por falta de tiempo. 
 
No asisten al comedor diariamente, porque tienen clases en las horas de atención del 
comedor. 
 
Los horarios de clases son percibidos como limitantes para mantener horarios de 





El Doctor, Jefe de la Unidad del Centro de Salud, de la Oficina de Bienestar 
Universitario, manifiesta que el 40% de los alumnos (de 11,500 alumnos), presentan 
cuadros de desnutrición, un 9% cuadro de Obesidad, también hay presencia de 
enfermedades como: Tuberculosis, cáncer, lupus, gastritis (70%). 
 
De acuerdo a los datos socio - económicos, reportados por la Unidad de Asistencia 
Social, las familias de la localidad se caracterizan por su extrema pobreza, con deficientes 
condiciones de saneamiento ambiental; gran número de mujeres jefes de hogar; un alto 
índice de desempleo o subempleo; una disponibilidad de alimentos insuficiente para 
satisfacer las necesidades nutricionales de los grupos más vulnerables (niños y 
embarazadas), creencias y hábitos alimentarios inadecuados, que producen pérdida de 
alimentos de alto valor nutricional que están disponibles y no son consumidos por motivos 
culturales. 
 
Los familiares acceden normalmente a los programas sociales o comedores 
populares y vaso de leche. 
 
La Estrategia Sanitaria "Alimentación y Nutrición Saludable" es una de las 10 
estrategias del Ministerio de Salud que integra intervenciones y acciones priorizadas, 
dirigidas a la reducción de la morbi-mortalidad materna e infantil y a la reducción de las 
deficiencias nutricionales, debiendo generar las sinergias necesarias para conseguir los 
resultados esperados según R.M. N° 701-2004/MINSA, debe coordinar, supervisar y 
monitorear las diversas actividades relacionadas a la alimentación y nutrición que ejecutan 
los establecimientos de salud. 
 
Su objetivo general mejorar el estado nutricional de la población peruana a través de 
acciones integradas de salud y nutrición, priorizando los grupos vulnerables y en pobreza 




La Organización Mundial de la Salud (OMS) refiere que una dieta saludable es uno 
de los principales factores de promoción y mantenimiento de un buen estado de salud 
durante el ciclo vital. 
 
La OMS, en su informe sobre la salud en el mundo, 2002 señala que la mortalidad, 
morbilidad y discapacidad atribuidas a las enfermedades crónicas no transmisibles, como 
las enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes y algunos tipos de cáncer, 
representan alrededor del 60 % de todas las defunciones y el 47% de la carga de 
morbilidad mundial. Se prevé que estos porcentajes aumentarán al 73 % y 60% 
respectivamente, antes del año 2020. 
 
En éste contexto, la Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Física 
y salud (OMS, 2004), insta a los países a elaborar, aplicar y evaluar acciones que 
promuevan la salud de las personas y las comunidades, mediante una alimentación sana, y 
la realización de actividad física. 
 
Por tanto, el desconocimiento del valor nutricional de los alimentos, hace que en la 
mayoría de los casos la alimentación de los estudiantes universitarios, no sea equilibrada, 
generando problemas de malnutrición (hipertensión, problemas cardiovasculares, 
obesidad, desnutrición, dolores estomacales, alergias, problemas de crecimiento en los 
niños, etc.). 
 
Los efectos de una alimentación no balanceada, y el estilo de vida de los estudiantes 
Universitarios, tendrá repercusión negativa en la salud de los mismos. 
 
Una manera de contribuir a la solución de ésta problemática, será capacitar a los 
estudiantes de la UNAC, a través, de talleres, los cuales les permitirá conocer la 




satisfaga sus necesidades nutricionales; utilizando recursos hidrobiológicos y alimentos 
nativos disponibles, formular menús nutritivos, así mismo ejercer el efecto multiplicador 
en sus familiares y en la comunidad universitaria. 
 
1.2. Formulación del problema 
 
1.2.1 Problema general. 
 
PG ¿Cómo influye la aplicación de un programa educativo nutricional en los estudiantes 
de la Universidad Nacional del Callao -2017, para lograr una alimentación 
saludable? 
 
1.2.2 Problemas específicos. 
 
PE 1 ¿Cómo contribuyen los conocimientos impartidos por un programa educativo 
nutricional en la salud de los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao - 
2017? 
 
PE 2 ¿Cómo promover cambios en los hábitos alimentario y nutricional, en los estudiantes 
de la Universidad Nacional del Callao - 2017 para lograr una alimentación 
saludable? 
 
PE 3 ¿Qué relación existe entre la aplicación de un programa Educativo Nutricional y el 
logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional 




1.3. Objetivos: General y específicos 
 
1.3.1. Objetivo general. 
 
OG Precisar la influencia de la aplicación de un programa Educativo Nutricional en los 
estudiantes de la Universidad Nacional del Callao -2017, para lograr una 
alimentación saludable. 
 
1.3.2. Objetivos específicos. 
 
OE 1 Demostrar como contribuye la aplicación de conocimientos de un programa 
Educativo Nutricional en la salud de los estudiantes de la Universidad Nacional del 
Callao-2017. 
 
OE 2 Promover el cambio de hábitos alimentario y nutricional en los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callao-2017 para lograr una alimentación saludable. 
 
OE 3 Evaluar la relación que existe entre la aplicación de un Programa Educativo 
Nutricional y el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callao-2017. 
 
OE 4 Proponer una guía Educativa Nutricional, con el aporte de los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callao-2017. 
 
1.4. Importancia y alcances de la investigación. 
 
Cada día aumenta el número de usuarios que consumen una o más raciones al día, 
fuera de su domicilio, por lo que su ingesta nutricional depende de los responsables del 






Los comedores desempeñan una función nutricional y educativa importante, 
contribuyen a la adquisición de hábitos alimentarios y son marco de socialización y 
convivencia (Aranceta y col., 2008; Ortega, 2007; Mataix y Alonso, 2002; AESAN, 
2005b;). Por ello es importante que en los comedores los estudiantes tengan acceso a 
comidas nutritivas en un entorno seguro e higiénico (Lucas y Feucht, 2009; Peña, 2002). 
 
Es recomendable que la comida del comedor aporte del 30 al 35% del requerimiento 
energético (Ortega, 2007) y al menos el 50% de las proteínas diarias, debiendo estar los 
menús adaptados a la cocina tradicional, ser atractivos y variados (Peña, 2002). 
 
La región del Callao cuenta con recursos hidrobiológicos disponibles de alta calidad 
nutricional, que no son aprovechados por los comedores universitarios, los alumnos 
desconocen el valor nutricional de éstos recursos, del mismo modo no aprecian los 
alimentos nativos, es necesario concientizar a los estudiantes sobre éstos recursos y la 
importancia de una alimentación adecuada, a través de un Programa Educativo Nutricional 
 
Los talleres del Programa Educativo Nutricional permitirán que los estudiantes 
participen activamente en el proceso educativo incorporando dietas de sus entornos 
familiares y mejorarlas nutricionalmente, constituyéndose en una Guía Alimentaria que 
podrá adecuarse a diversas situaciones (escolares, adolescentes adultos) redundando en la, 
calidad de vida de la población estudiantil universitaria. 
 
Relevancia Social: La sociedad actualmente carece de una educación nutricional, 
problema que viene acentuándose en todos los estratos sociales, por lo que un Programa 




parte, resolver el problema de la mala alimentación, éste Programa podrá ser repetido en 
otros comedores estudiantiles, con las mismas expectativas; reducir la malnutrición. 
 
Valor Teórico: Teniendo en cuenta que la gran mayoría de Universidades Nacionales 
afrontan el problema de la falta de una alimentación saludable en sus alumnos, los 
resultados de la presente investigación servirán de base para aplicar el Programa Educativo 
Nutricional en otros entornos , así poder comparar su aplicabilidad a nuestra realidad 
social, de ésta manera conoceremos en mayor magnitud el comportamiento de nuestros 
estudiantes universitarios frente al Programa Educativo Nutricional . 
 
Conveniencia práctica: Los resultados de la presente Investigación pueden hacerse 
extensivos localmente (los estudiantes podrán hacer uso del efecto multiplicador en el 
entorno universitario y sus familiares), regionalmente e inclusive a nivel nacional, puesto 
que la alimentación saludable es una exigencia mundial. 
 
1.5. Limitaciones de la investigación. 
 
 Económicos: se requiere contar con los recursos necesarios para la compra de 
los diferentes alimentos y prepara los menús correspondientes a cada taller. 
 
 Bibliográfico: escaza bibliografía en relación a talleres nutricionales dirigidos 
a jóvenes universitarios. 
 
 Escaso acceso a los ambientes adecuados: Los talleres requieren de un 
ambiente de comedor con agua, materiales de limpieza servicios higiénicos 
adecuados, mes, sillas e implementos de cocina como refrigeradora, 
microondas. Los talleres se llevaron a cabo en el auditorio del comedor 




Los resultados obtenidos solo se pueden generalizar a poblaciones con características 







Según Tamayo (2012). El marco teórico es integrar el tema de la investigación con 
las teorías, enfoques teóricos, estudios y antecedentes en general que se refieren al 
problema de investigación. 
2.1. Antecedentes del estudio. 
 
2.1.1 Antecedentes Nacionales. 
 
Sánchez, H. (2007). Cultura Alimentaria y su relación con el sobrepeso en jóvenes 
Universitarios. (Tesis doctoral). Lima-Perú. Su objetivo consistió en determinar la relación 
que existe entre los factores determinantes de la cultura alimentaria (hábitos, creencias, 
mitos, tabúes, tipo de dieta, nivel de conocimiento identidad) y los problemas de sobrepeso 
en los jóvenes universitarios limeños, manifestó que, existe una relación significativa entre 
los factores de cultura alimentaria, y el problema del sobrepeso en los jóvenes 
universitarios limeños. 
 
La población en estudio estuvo constituida por los estudiantes de las Universidades 
de Lima Metropolitana, 415, 465 (ANR, 2000), la muestra es no probabilística, constituida 
por estudiantes de la UNMS, UNE, UPCH, PUCP los cuales conforman un total de 48,119 
universitarios. Utilizó como instrumentos cuestionarios, encuestas, tablas de valoración 
previamente validadas, y los aplicó a los estudiantes, así mismo determino el IMC (índice 
de masa corporal) de los estudiantes. 
 
Concluye que: no existe una relación significativa entre los factores de la cultura 




Huaylla, B. (2013). en su investigación El Estado Nutricional, Hábitos de estudio y 
Rendimiento Académico en las estudiantes del 1al V ciclo de la Escuela Profesional de 
Enfermería de la Universidad Católica Los Ángeles de Chimbote en el 2013. (Tesis 
doctoral). Piura-Perú. Analizó la relación que existe entre el estado nutricional y el 
rendimiento académico en las estudiantes del 1 al V ciclo de la Escuela Profesional de 
Enfermería de la Universidad Católica Los Ángeles de Chimbote en el 2013, determinó la 
relación que existe entre los hábitos de estudio y el rendimiento académico en las 
estudiantes del 1 al V ciclo. En su Hipótesis manifestó que existe relación significativa 
entre el estado nutricional, los hábitos de estudio y el rendimiento académico en las 
estudiantes del 1 al V ciclo de la Escuela Profesional de Enfermería de la Universidad 
Católica Los Ángeles de Chimbote en el 2013 La población estuvo constituida por 50 
docente y 1000 alumnas en la Escuela Profesional de Enfermería del I-X ciclo, la muestra 
estuvo conformada por 200 personas de la Facultad de Enfermería. 
 
En cuanto al procedimiento y materiales, los instrumentos que emplearon fueron: 
fichas de registro de datos de la antropometría, el test de hábitos de estudio y las actas 
finales de notas para conocer el rendimiento académico .El análisis de los resultados se 
realizaron mediante la Fórmula de Quetelet, en la que el índice de Masa Corporal es el 
resultado de un diagnóstico nutricional, y su análisis fue cualitativo, en sus conclusiones 
infirió que: la práctica regular de la actividad física aeróbica es terapia de menor costo 
para la promoción de la salud y prevención de enfermedades, la imagen corporal es un 
importante componente del complejo mecanismo de identidad personal y la evaluación del 
estado nutricional debería ser rutinaria, como parte de la atención primaria a la salud, afín 




Gonzaga, L. (2015) desarrolló la Tesis Los Hábitos Alimentarios y la Nutrición en 
los estilos de aprendizaje de los estudiantes de Biología, Química y Tecnología de los 
Alimentos de la Facultad de Educación de la Universidad Nacional José Faustino Sánchez 
Carrión-2013 I. (Tesis doctoral). Lima-Perú. uvo como objetivo determinar la relación 
existente entre los hábitos alimentarios y la nutrición con los estilos de aprendizaje de los 
estudiantes de Biología, Química y Tecnología de los Alimentos de la Facultad de 
Educación de la Universidad Nacional José Faustino Sánchez Carrión en Lima-Perú. 
Planteó dos tipos de Hipótesis: la afirmativa H1,donde manifestó la existencia de una 
relación significativa entre los hábitos alimentarios y la nutrición con los estilos de 
aprendizaje de los estudiantes de Biología ,Química y Tecnología de los Alimentos de la 
Facultad de Educación  de la Universidad Nacional  José Faustino Sánchez Carrión y la 
Hº, (nula) ,donde niega la existencia de una relación significativa entre los hábitos 
alimentarios y la nutrición con los estilos de aprendizaje de los estudiantes de Biología 
,Química y Tecnología de los Alimentos de la Facultad de Educación de la Universidad 
Nacional José Faustino Sánchez Carrión. 
 
En cuanto a la Población estuvo constituida por 120 estudiantes matriculados en 
Biología. Química y Tecnología Alimentaria de la Facultad de Educación de la 
Universidad Nacional José Faustino Sánchez Carrión, semestre 2013-I, la muestra fue no 
probabilística, con 120 estudiantes Las técnicas e instrumentos de recolección de datos, 
para ambas variables aplicó la técnica de la encuesta. Para medir la variable Hábitos 
Alimentarios y la Nutrición se consideró un cuestionario de 30 Ítems con la Escala de 
Likert: Siempre (5), casi siempre (4), a veces (3), casi nunca (2), nunca (1). Para medir la 
variable Estilos de Aprendizaje, utilizó el Test basado en la Programación neurolingüística 
de Bandler y Grinder. Concluyó que: Si existe relación entre los hábitos alimentarios y los 




tanto, existe una relación entre los hábitos alimentarios y la nutrición con los estilos de 
aprendizaje. 
 
Aparicio, V., Ávila, A. (2014), realizaron el estudio: 
 
Aporte nutricional de los almuerzos brindados por un concesionario a estudiantes 
universitarios. (Tesis para optar el título profesional de Licenciada en Nutrición y 
Dietética). Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas Facultad de ciencias de la salud, 
Carrera de Nutrición y Dietética. Lima –Perú. 
 
El objetivo fue evaluar el porcentaje de adecuación del aporte nutricional de los 
almuerzos brindados por un concesionario a estudiantes de 18 a 29 años de una 
Universidad Privada – Surco, en la Hipótesis: afirmaron que la evaluación del aporte 
nutricional de los almuerzos brindados por los concesionarios permitiría fomentar acciones 
que ayuden en el sostén de un adecuado estado nutricional y/o el mejoramiento del mismo, 
y a la par fomentar estilos de vida saludable. 
 
Para el presente estudio, la muestra evaluada fue tomada de los menús (almuerzos) 
que se elaboraron en el comedor, ubicado en las instalaciones de una Universidad Privada 
en Surco, donde se utilizó la fórmula correspondiente, para determinar el tamaño de 
muestra, dando como resultado 6 días a evaluar, en cuanto a los materiales y métodos 
desarrollaron un estudio descriptivo prospectivo transversal. Se tomó de los menús 
(almuerzos) que se elaboraron en el comedor, ubicado en las instalaciones de la 
universidad por un lapso de seis días, determinaron los valores energéticos, la cantidad de 
macro nutrientes y micronutrientes mediante el método de pesado directo de los alimentos, 
manifestaron que, es uno de los métodos más precisos en la estimación de la ingesta 
alimentaria y uno de los primeros en aplicarse al momento del recojo de la información. El 




entrenado y estandarizado. Utilizaron balanza digital de alimentos bolsas transparentes, 
pilas AA, papel, en la conclusión indican que existe un aporte energético insuficiente 
(almuerzo) en cuestión de calidad, así como una dieta no equilibrada, haciendo un énfasis 
en la fibra puesto que presenta valores por debajo de lo recomendable al día. 
 
2.1.2 Antecedentes Internacionales. 
 
González, R. (2010) situación nutricional de escolares de la comunidad de Madrid 
condicionantes familiares. (Tesis doctoral). Universidad Complutense de Madrid-España. 
 
El objetivo de éste trabajo fue estudiar la situación nutricional de los escolares y 
determinar su posible asociación con los condicionantes familiares: el nivel educativo de la 
madre, el hábito tabáquico de los padres y la presencia de sobrepeso y obesidad de los 
padres, en escolares de la Comunidad de Madrid (España). La investigación se realizó en 
una muestra de 564 escolares de ambos sexos con una edad comprendida entre 9 y 12 
años, pertenecientes a 14 centros educativos públicos y concertados de la Comunidad de 
Madrid, la recopilación de datos fue realizada entre 2005 y 2009. 
 
La selección de los centros escolares se realizó de manera aleatoria y se llevó a cabo 
por el Departamento de Nutrición y Bromatología I de la Facultad de Farmacia de la 
Universidad Complutense de Madrid, teniendo en cuenta que los centros educativos 
pertenecieran a la Comunidad de Madrid, que fueran de educación primaria y que contaran 
con servicio de comedor dentro de las instalaciones de los centros educativos. 
 
En cuanto a los métodos empleados para la recopilación de la información se basó en 
cuestionarios: socio económicos, socio sanitario, recopilación de datos personales de los 




diferentes estudios: dietético, antropométrico, actividad física y sanguíneo (parámetros 
hematológicos y bioquímicos). 
 
De acuerdo con los resultados aproximadamente un tercio de los escolares 
estudiados presentó una sobrecarga ponderal, se deberían tomar las medidas necesarias 
para revertir este problema. Teniendo en cuenta que casi un tercio de los escolares ve la 
televisión más de 2 horas al día (actividad que directamente se relaciona con el 
padecimiento de obesidad) y un elevado porcentaje presenta dietas inadecuadas, con 
perfiles calóricos desequilibrados debido, principalmente, a su bajo consumo de cereales, 
legumbres verduras y frutas, se deberían mejorar los hábitos alimentarios en esta edad, así 
como fomentar la práctica deportiva. 
 
Es prioritario mejorar los hábitos de vida y alimentación de los padres, pues influyen 
directamente sobre los de sus hijos, debiendo conocer, para ello, los condicionantes que 
influyen sobre dichos hábitos. El nivel educativo de la madre parece ser el factor que más 
influye en el tipo de conductas que se dan en la familia, siendo éstas más saludables cuanto 
mayor es el nivel educativo de la madre. El consumo de tabaco de los padres también 
influye negativamente sobre el estado nutricional de los hijos. Por último, el estado 
ponderal de los padres guarda relación con el estado nutricional de los hijos, teniendo más 
riesgo de presentar sobrepeso u obesidad, ciertas carencias nutricionales y alteraciones 
bioquímicas los descendientes de padres con sobrepeso u obesidad. 
 
Finalmente manifestaron que, para mejorar los hábitos de vida y alimentación de los 
escolares, se debe prestar atención a las características familiares del niño e intentar 
fomentar hábitos de vida saludables en las familias, como son evitar el hábito tabáquico, 
aumentar la actividad física y mejorar la alimentación, con el fin de prevenir la presencia 




De los Ángeles., Pacheco. (2009) Estudio antropométrico y Educación nutricional 
en escolares de la isla de Tenerife (Tesis doctoral). Universidad de La Laguna- España. 
 
En ésta investigación efectuaron un estudio descriptivo transversal en escolares de la 
isla de Tenerife con la finalidad de determinar sus características antropométricas, gustos y 
preferencias alimentarias, hábitos de ocio y analizar sus conocimientos sobre alimentación 
antes y después de una intervención educativa. El universo de este estudio estuvo 
constituido por los escolares de la Isla de Tenerife de cuarto de educación primaria en el 
curso escolar 2005-2006. Se incluyeron en el estudio un total de 13 colegios, 5 de la zona 
Santa Cruz/Laguna, 4 de la zona Norte y 4 de la zona Sur. La muestra estuvo formada por 
518 alumnos, 269 niños y 249 niñas. 
 
El trabajo de campo se llevó a cabo durante el período de octubre del 2005 a junio de 
2006 y constó de 5 fases: 1ª Fase: Medidas antropométricas (Talla, peso, pliegues cutáneos 
y porcentaje de grasa); 2ª Fase: Valoración nutricional a través de dos test, Test rápido de 
evaluación del estado nutricional y Test corto de actividad física Krece Plus; 3ª Fase: 
Estudio de los hábitos y preferencias de alimentación y hábitos de ocio, en esta fase se 
basaron en el cuestionario del Estudio en Kid sobre hábitos dietéticos, hábitos de ocio y 
actividad física (Serra y Aranceta, 2002). La encuesta se divide en tres partes: Hábitos 
dietéticos (Hábitos, gustos y preferencias alimentarias), hábitos de vida y actividad física y 
conocimiento de los escolares sobre alimentación y nutrición; 4ª Fase: Charlas sobre 
nutrición, alimentación y hábitos saludables y 5ª Fase: Valoración de los conocimientos 
sobre alimentación y nutrición. 
 
Entre los resultados observaron que: el 15 % presenta sobrepeso y el 12 % obesidad, 
más de la mitad de los escolares presenta un nivel nutricional bajo según el Test de 




actividad física una puntuación considerada como mala y solo el 8,8% buena. Finalmente, 
la intervención educativa logró mejorar los conocimientos de los escolares. 
 
Irazusta, A. (2008) Hábitos de alimentación del alumnado universitario y los 
efectos de dichos hábitos en su salud actual y futura (Tesis doctoral) Universidad del País 
Vasco (UPV/EHU), éste trabajo analiza los hábitos de alimentación del alumnado 
universitario y su efecto en la salud de estos jóvenes. Manifiesta que los hábitos de 
alimentación del alumnado universitario se alejan de las recomendaciones nutricionales de 
las instituciones sanitarias. Defiende su tesis demostrando que los hábitos de vida se 
desarrollan desde la infancia y comienzan a afianzarse en la adolescencia y la juventud. 
 
Diversos estudios han demostrado que existe una alta probabilidad de que los hábitos 
adquiridos a estas edades se mantengan en la edad adulta. Por otra parte, el acceso a la 
Universidad puede suponer cambios importantes en el estilo de vida de estos jóvenes. Por 
todo ello manifiesta que es muy importante conocer los hábitos de alimentación y el estado 
nutricional del alumnado universitario. 
 
En el estudio participaron 400 estudiantes, chicos y chicas, de entre 18 y 25 años, 
seleccionados por sorteo. Todos eran estudiantes de los tres primeros cursos de las 
titulaciones impartidas en los centros del área de Leioa-Erandio del campus de Bizkaia de 
la UPV/EHU. Para la valoración nutricional analizaron sus dietas registrando todo aquello 
que comían y bebían durante tres días, así como sus datos corporales (peso, altura, 
porcentaje de grasas...). Y para conocer el efecto de los hábitos de alimentación en su salud 
se tuvieron en cuenta los datos procedentes del análisis de las dietas, los niveles de 
obesidad y la tensión arterial del alumnado. 
 
En esta investigación se confirmó el efecto beneficioso de la fruta y de los lácteos. 
 




consumen más fruta que aquellas que tienen sobrepeso. Esto puede ser debido a la cantidad 
de fibra que tiene la fruta. 
 
Por otra parte, debatieron sobre el efecto beneficioso o perjudicial de los lácteos en 
la salud. Mientras algunos estudios demuestran que el consumo de lácteos o calcio ayuda a 
prevenir la obesidad, otros estudios no confirman este extremo. En este sentido, la 
correlación negativa entre el consumo de lácteos y la grasa corporal descrita en esta 
investigación, refuerza la hipótesis de que el consumo de estos alimentos es beneficioso 
para la prevención de la obesidad. 
 
En lo relativo a los micronutrientes, a pesar de que las necesidades de la mayoría de 
vitaminas y minerales están cubiertas, se encuentran déficits importantes de vitamina D, 
ácido fólico y calcio entre el alumnado. 
 
Entre los nutrientes analizados la fibra es el más beneficioso para la salud. Por una 
parte, ayuda a controlar el peso, y por otro lado, las mujeres que más fibra consumen 
tienen la tensión arterial más baja. 
 
Los resultados apuntan que el perfil lipídico de los estudiantes es bastante 
desequilibrado, ya que superan la ingesta recomendada de ácidos grasos saturados. El alto 
nivel de ácidos grasos saturados es debido al elevado consumo de alimentos de origen 
animal. En cuanto a los ácidos grasos insaturados, la dieta del alumnado es rica en mono 
insaturados y pobre en poli insaturados. El desequilibrio entre los ácidos grasos 
insaturados es debido al tipo de aceite empleado. 
 
A lo largo de los estudios universitarios los estudiantes van cambiando sus hábitos 
de alimentación, y parece que estos cambios son más evidentes en el grupo de las mujeres. 




ingesta de proteínas y colesterol. Además, las mujeres consumen también más patatas y 
cereales durante sus estudios universitarios. Entre los hombres también se observan 
cambios; así, disminuye entre éstos el consumo de alimentos del grupo de los embutidos y 
aumenta el consumo de bollería y grasas. 
 
Este desequilibrio se refleja en el patrón de consumo de alimentos de los estudiantes. 
 
Por un lado, se observa que las dietas son pobres en patatas, cereales, verduras, frutas y 
legumbres; es decir, no consumen la suficiente cantidad de glúcidos, fibra y ácido fólico. 
Por otro lado, consumen en exceso aceites vegetales, carne, embutidos, dulces, snacks, 
bollería y grasas; esto es, alimentos ricos en lípidos y colesterol. 
 
Compararon los hábitos de alimentación del alumnado con las recomendaciones 
nutricionales de las instituciones sanitarias para prevenir las enfermedades de mayor 
prevalencia en la sociedad (enfermedades cardiovasculares y tumores), observaron que 
dichos hábitos se encuentran lejos de las recomendaciones. 
 
Por lo tanto, para que los estudiantes universitarios sigan una dieta equilibrada y 
saludable deben cambiar sus hábitos de alimentación, puesto que el 30% de los estudiantes 
realiza la comida principal del día en el campus y la mitad de ellos comen de bocadillo. 
 
Lozano, M. (2003). Condicionantes Socioeconómicos de los Hábitos alimentarios e 
ingesta de energía nutrientes en escolares de la población española. (tesis doctoral). 
Madrid. 
 
El objetivo de ésta investigación fue evaluar la influencia de ciertos factores 
demográficos y socioeconómicos en los hábitos alimentarios e ingesta de energía y 
nutrientes en un colectivo de escolares españoles, pudiendo detectar un posible riesgo de 




cognoscitivo en relación con la alimentación y la nutrición, existen diversos factores que 
influyen en la alimentación del escolar y ayudan a modelar los hábitos alimentarios del 
niño (Serra y col, 2002; Lucas, 2001; Capdevila y col, 2000). El estudio se llevó a cabo 
con una muestra de 1506 escolares de ambos sexos, con edades comprendidas entre los 6 a 
10 años de edad, censados en 9 provincias de España, con una población de 20,000 
habitantes. 
 
Los pasos seguidos fueron los siguientes: Contacto con el Ayuntamiento de cada 
municipio, solicitando información, contacto y petición de colaboración al Colegio Oficial 
de Farmacéuticos respectivo, contacto con las farmacias, colegios, institutos y centros de 
salud. Posteriormente procedieron al desplazamiento durante 3-5 días, para repartir los 
cuestionarios, explicar las características del estudio, captar la muestra, repartir y recoger 
las encuestas. El control de los alimentos ingeridos se realizó mediante un cuestionario 
prospectivo de "Registro del consumo de alimentos" durante 3 días, incluyendo un festivo. 
 
La validez del Registro de Consumo de Alimentos como método encaminado a 
conocer la ingesta de alimentos, energía y nutrientes, es tan alta que suele emplearse como 
referencia para validar otras técnicas. Thomson y Byers (1994) consideran este método 
como el que mejor describe la verdadera ingesta de alimentos y nutrientes de una 
población. 
 
Concluyeron que: El colectivo estudiado presenta unos valores antropométricos 
normales, con valores similares a los registrados en otras poblaciones españolas, en la 
muestra estudiada un 8,3% de los niños tienen riesgo de sobrepeso, y un 3,1% riesgo de 
obesidad. 
 
Un 5% de los escolares presentaron ingestas energéticas no compatibles con el 




energética/gasto basal < 1.1). Esto sugiere que los estudiados no registraron todos los 
alimentos consumidos, o que restringen su ingesta a lo largo del período del estudio. La 
tendencia a la infravaloración es de 12,3%, sin observarse diferencias entre niños y niñas, 
aunque existe una correlación lineal positiva entre el grado de infravaloración y el aumento 
del IMC, que pone de relieve una mayor infravaloración en los niños más preocupados por 
su peso. 
 
El consumo de cereales y legumbres, así como el de frutas y verduras no llega al 
mínimo aconsejado en las guías dietéticas para la población infantil española. 
 
El alejamiento es especialmente marcado para los cereales (94% de los niños no 
llega a tomar 5 raciones/día de cereales y legumbres) y verduras (100% no toma las 3 
raciones/día aconsejadas). El perfil calórico de las dietas es desequilibrado, con un elevado 
aporte de grasa y proteínas en detrimento de los hidratos de carbono. El 69% de los 
escolares toman más de un 40% de la energía de la dieta a partir de grasa, siendo 
aconsejable que esta fracción no supere el 30-35% de las calorías. 
 
Más del 50% de los escolares estudiados tienen ingestas de piridoxina, calcio, yodo, 
magnesio y cinc inferiores a las recomendadas y más del 80% presentan ingestas de 
vitaminas D y E inferiores a las aconsejadas. 
 
En las áreas rurales se ingiere una cantidad de energía significativamente inferior a la 
registrada en zonas urbanas, aunque esta diferencia puede ser debida en parte al mayor 
porcentaje de infravaloración de la ingesta constatado en zonas rurales (15% frente a 7% 
en poblaciones urbanas). Esta diferencia puede estar parcialmente condicionada por 
diferencias en el peso corporal, dado que un 8% de los niños de poblaciones rurales 





Se da un mayor consumo de carnes y cereales en las zonas rurales, mientras que en 
área urbana existe un mayor consumo de pescados. Existe una correlación lineal positiva 
entre aumento en el tamaño de la población y mayor variedad de la dieta total (r=0,1595, 
p<0,001). Siendo Madrid la provincia que presenta mayor variedad en su dieta, frente a 
Salamanca y Córdoba que son las que menor variedad tienen. 
 
El mayor consumo de azúcares, frutas, carnes y pescados se da en la provincia de 
Burgos. El mayor consumo de verduras y lácteos se da en la provincia de Madrid. 
Guadalajara es la provincia que consume mayor cantidad de cereales, mientras que el 
mayor consumo de legumbres se da en la provincia de Vizcaya. 
 
Burgos es la provincia con mayor ingesta de proteínas, mientras que Cáceres y 
Vizcaya tienen los consumos más elevados de lípidos. Salamanca, Córdoba y Valencia son 
las que tienen el perfil calórico más desequilibrado, además en estas tres provincias más 
del 50% de los niños presentan ingestas de piridoxina y calcio inferior a las recomendadas, 
y casi el 100% de población tiene aportes de vitaminas D y E menores de los 
recomendados. 
 
Al analizar la influencia del nivel de educación materno en la situación nutricional 
de los niños se constata una mayor incidencia de sobrepeso y obesidad en aquellos niños 
cuya madre tienen un nivel de educación bajo (39% frente a 26% de sobrepeso y 58% 
frente a 16% de obesidad). 
 
El consumo de frutas, verduras y lácteos es inferior en el grupo cuyas madres tienen 
un nivel de educación bajo. Lo que se manifiesta en una menor ingesta de riboflavina, 
folatos vitaminas C, D y E y calcio por parte de este grupo de niños. El hábito de fumar 
por parte de los padres también favorece una conducta alimentaria menos adecuada en sus 




padres no fuman y se encuentran ingestas menores de riboflavina, folatos, vitamina A, 
calcio y magnesio en los niños cuyos progenitores fuman. 
 
Finalmente manifestaron que los hábitos alimentarios son muy similares en todas las 
provincias estudiadas, con alta ingesta de proteínas y bajo aporte de carbohidratos, como 
consecuencia de un consumo inferior a lo recomendado en el grupo de alimentos de los 
cereales, frutas y verduras. Todos estos factores son la causa de la deficiencia en diversos 
micronutrientes, esenciales para el mantenimiento de la salud. El menor nivel 
socioeconómico materno, la residencia en zona rural y el consumo de tabaco por parte de 
los padres son algunos de los factores que contribuyen a hacer más inadecuada la dieta de 
los niños. 
 
Pi, R., Vidal, P., et.al. (2013). Estado Nutricional en Estudiantes Universitarios: su 
relación con el número de ingestas alimentarias diarias y el consumo de macro nutrientes 
Escuela de Nutrición, Facultad de Ciencias Médicas, Universidad Nacional de Córdoba 
Argentina. Tuvieron como objetivo general establecer la relación existente entre el número 
de ingestas alimentarias diarias (NIAD), el consumo de macro nutrientes y el estado 
nutricional (EN) en estudiantes de 23-33 años de la Universidad Tecnológica Nacional 
(UTN), de la ciudad de Córdoba, en el año 2013. 
 
La población estuvo constituida por estudiantes de la Universidad Tecnológica 
Nacional de la Ciudad de Córdova, la muestra lo constituyen los estudiantes de 23- 33 
años, por un total de 210 estudiantes. 
 
Utilizaron un diseño prospectivo de tipo descriptivo simple correlacional de corte 





El estado nutricional se definió basado en los datos antropométricos de peso y talla, 
para calcular el índice de masa corporal (IMC), cuyo resultado se confrontó con los 
criterios de clasificación propuestos por la Organización Mundial de la Salud (OMS). 
 
En la valoración antropométrica, asimismo se incluyó la medición de la 
circunferencia de cintura (CC) y el porcentaje de grasa corporal (GC), a través de 
Bioimpedancia. El nivel de actividad física (AF), se evaluó por medio del formulario 
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) propuesto por la OMS, el mismo 
indaga sobre el tipo, frecuencia, e intensidad de las actividades realizadas en los últimos 
siete días16, 17. 
 
Para la definición del nivel socioeconómico se consideró la cantidad de personas que 
aportan en el hogar, posesión de bienes y servicios (computadora, conexión a internet, 
tarjeta de débito, automóvil), tipo de atención médica (privada o pública) y nivel educativo 
del principal sostén del hogar. Concluyeron que: 
 
La población universitaria estudiada se encuentra en una situación alarmante con 
respecto al padecimiento de malnutrición por exceso, no sólo por las elevadas cifras de 
IMC, sino también en referencia al elevado porcentaje de alumnos con exceso de grasa 
corporal y circunferencia de cintura. 
 
Las ENT, y entre ellas el padecimiento de sobrepeso, sin dudas representan 
actualmente una importante carga de enfermedad en Córdoba (Argentina) como en el 
mundo. Esto amerita el esfuerzo concertado de los diferentes actores sociales, incluida la 
comunidad científica y académica, para prevenir su progreso/ aparición en las diferentes 
poblaciones. En ese sentido, consideramos que el presente estudio aporta importantes 




De acuerdo a estos resultados se denota la importancia de reforzar la educación 
alimentaria nutricional ya que en muchas ocasiones es un factor determinante de hábitos 
alimentarios incorrectos. Por lo tanto, es necesario trabajar sobre las conductas 
alimentarias, teniendo en cuenta que la alimentación constituye un estilo de vida 
potencialmente modificable. 
 
2.2. Bases teóricas. 
 
2.2.1 Naturaleza de la educación. 
 
La Educación es un fenómeno social, esencialmente humano, que consiste en la 
previsión, transmisión, adquisición, construcción y generación de un conjunto de modelos 
o pautas de conducta y lealtades sociales (conocimientos, habilidades destrezas y 
actitudes), vía acciones sistemáticas o espontáneas, realizadas por el trinomio educador – 
educando – comunidad, orientadas por una concepción del mundo y del hombre y 
desarrolladas en el escenario de una realidad socio – económica concreta (Rossi , E.,2003). 
 
2.2.1.1 Educación y capacitación en alimentación y nutrición por la 
Organización de las Naciones Unidas para la agricultura y la 
alimentación (FAO). 
 
Hasta fines de la década de 1970 predominaba en muchos países el concepto que el 
conocimiento de una nutrición adecuada era suficiente para mejorar la situación 
nutricional, este «conocimiento» debería provocar cambios de comportamiento que lleven 
a la adopción de hábitos alimentarios deseables (este enfoque se lo puede observar aún en 
algunos países). Este era un enfoque vertical y en general no tomaba en cuenta la 




como la disponibilidad y acceso a los alimentos, así como aspectos socioculturales y 
económicos que pueden ser determinantes en la selección de la dieta alimentaria. 
 
El éxito limitado de las intervenciones en educación en nutrición descrita, dio lugar 
al desarrollo de muchos otros enfoques, entre estas podemos mencionar: el análisis causal 
o multicausalidad, el mercadeo social, la comunicación social, la participación comunitaria 
que puede también incluir reforzamiento en la toma de decisiones. La literatura existente 
muestra los éxitos y las limitaciones de cada uno de estos enfoques, pero hoy que señala 
que sin duda se avanzó bastante. Se propugnan actualmente la aplicación de modelos 
integrados, que utilicen una combinación de los diferentes métodos propuestos, según las 
necesidades de grupos específicos o públicos al que van dirigidos. 
 
La FAO conjuntamente con otros organismos está empeñada en mejorar las 
condiciones nutricionales de las poblaciones y promover estilos de vida y de alimentación 
sanos. Existe plena conciencia institucional que esto requerirá muchos esfuerzos y 
acciones específicas, como el desarrollo de programas e intervenciones de educación en 
nutrición, que conjuntamente con otras acciones mejoren los niveles de nutrición 
existentes. La capacitación de los recursos humanos en nuevos enfoques y metodologías 
desarrollados, deberá necesariamente ser considerada, dando prioridad a los países donde 
los recursos humanos en nutrición son más escasos y se requiera un refuerzo en su 
formación. (Calderón, T. ,1998). 
 
2.2.1.2 Educación alimentaria. 
 
La Estrategia Sanitaria "Alimentación y Nutrición Saludable". Ministerio de Salud. 
Lima-Perú, es una de las 10 estrategias del Ministerio de Salud que integra intervenciones 
y acciones priorizadas dirigidas a la reducción de la morbi-mortalidad materna e infantil y 




para conseguir los resultados esperados según R.M. N° 701-2004/MINSA, debe coordinar, 
supervisar y monitorear las diversas actividades relacionadas a la alimentación y nutrición 
que ejecutan los establecimientos de salud. 
 
Su objetivo general mejorar el estado nutricional de la población peruana a través de 
acciones integradas de salud y nutrición, priorizadas los grupos vulnerables y en pobreza 
extrema y exclusión. 
 
Sus objetivos específicos son: 
 
 Promover el desarrollo de comportamientos saludables de alimentación y 
nutrición en la atención integral de la salud, con la participación de 
instituciones públicas, privadas, organizaciones de base y comunidad en 
general. 
 Desarrollar la normatividad en alimentación y nutrición de acuerdo al modelo 
de atención integral de salud para proteger el estado nutricional de la 
población. 
 Fortalecer las competencias en alimentación y nutrición del potencial humano 
del sector salud, educación, gobiernos locales y agentes comunitarios de salud, 
según el modelo de atención integral de salud. 
 Contribuir con el fortalecimiento de la gestión de los Programas de 
Complementación Alimentaria dirigidos a los grupos vulnerables en riesgo 
nutricional de las poblaciones de extrema pobreza. 
 Monitorear y evaluar las intervenciones desarrollados en alimentación y 




 Proponer y desarrollar investigaciones en alimentación y nutrición según 
etapas de vida, a nivel local, regional y nacional, en función de las prioridades 
nutricionales. 
 Generar y fortalecer los espacios de concertación y de articulación intra, inter y 
multi-institucional para la atención de los problemas nutricionales prioritarios. 
(Sánchez, M. 2004). 
 
2.2.1.3. Educar para la Salud. 
 
“Educación para la salud”. El primer objetivo de la educación es que la persona 
tome conciencia de la realidad de sus semejantes. El aprendizaje es una actividad 
permanente y empieza desde la familia. Es indispensable educar a las personas sobre la 
manera de llevar un estilo de vida saludable (dormir bien, tener una alimentación 
suficiente, completa, equilibrada variada e higiénica, practicar ejercicios en forma 
periódica y evitar el tabaco, el alcohol y las drogas), pues lo importante es la conservación 
de la salud. (Yoshiko, B. ,2008). 
 
2.2.1.4 Programa de Educación Alimentaria Nutricional (PEAN). 
 
Sus objetivos fueron: orientar a la población ecuatoriana a la adopción de hábitos 
alimentarios saludables, mejorar los conocimientos, actitudes y prácticas de la población 
durante el ciclo de vida, promoviendo una dieta saludable y culturalmente aceptable. 
Mejorar la práctica lactancia materna. Utilizó como estrategia la Participación comunitaria; 
entendida como un ejercicio de los derechos ciudadanos, en donde la comunidad participa 
en la toma decisiones y se constituya un mecanismo para la sostenibilidad de las 




2.2.1.5 Aspectos que comprende el programa educativo nutrición. 
 
Las características del modelo a seguir, son: 
 
 Secuencial, actividades mensuales/periódicas. 
 
 Directo, llegar a las familias sin interferencias y con mensajes claro. 
 
 Metodología integral, consiste en combinar varias estrategias. 
 
 Demostrativa, basado en que el aprendizaje de las personas se da cuando 
descubren por si mismas las formas para mejorar su alimentación. 
 Tomar en cuenta las características culturales propias de cada provincia o 
comunidad respecto a los temas de alimentación y nutrición. 
 Respetar y valorar los conocimientos previos de las personas. 
 
 Todo sustentado en un enfoque familiar, de género y autoestima y 
motivacional. (Cuadrado Parra, F., 2007). 
 
2.2.1.6 Jornadas de capacitación de Educación Alimentaria Nutricional y 
Comunicación Social. 
Se reporta que más de medio centenar de agentes multiplicadores de 16 municipios 
de la provincia participaron de una jornada de capacitación de Educación Alimentaria 
Nutricional y Comunicación Social, en el marco del programa "Vale Sapucay", que 
depende de la Secretaría de Desarrollo Humano. 
 
En ese contexto, el equipo capacitador desarrolla los diez consejos para vivir con 
salud y sus correlativos mensajes secundarios y estrategias de comunicación que les 




A efectos de llevar delante de la mejor manera posible su labor, cada uno de ellos 
recibió un manual de guías alimentarias para la población argentina, un manual de apoyo 
del programa y posters que sirven de soporte comunicacional en cada encuentro con las 
familias beneficiarias (Santamaría, M., 2007). 
 
2.2.1.7 Programa de Alimentación y Nutrición. 
 
El programa de Alimentación y Nutrición adoptó las metas propuestas en la 
declaración de la Cumbre Mundial en favor de la Infancia y en la Conferencia 
Internacional de Nutrición, y en base a ellas elaboró el Plan de Acción Regional de 
Alimentación y Nutrición con el objetivo de contribuir a reducir las altas prevalencias de 
mala nutrición en la Región, a través de la cooperación técnica para el diseño y ejecución 
de intervenciones dirigidas a reducir la dimensión de estos problemas. (Organización 
Panamericana de la Salud, 1990) 
 
2.2.1.8 Etapas de la planificación de una intervención educativa en nutrición a 
nivel municipal. 
Las intervenciones son más efectivas cuando forman parte de planes y programas 
que tratan de mejorar la calidad de vida de la población en forma integral. 
 
 Constitución de un equipo de carácter interdisciplinario e intersectorial, responsable 
de la intervención. 
 Diagnóstico. De la situación alimentaria y nutricional. Diagnóstico educativo. 
 
 Formulación de objetivos. En comunicación y educación, un objetivo es una meta 
que especifica la audiencia objetivo, el tipo de cambio que se espera lograr, dónde y 
cuándo se realizarán las actividades de comunicación y finalmente, qué criterio se 




 Selección de contenidos, experiencias de aprendizaje y medios y mensajes 
educativos. 
 
Los contenidos seleccionados responden a los objetivos que la comunidad haya 
definido en conjunto con el educador. Este tendrá que compatibilizar las prioridades del 
grupo con las que parece más urgente abordar según los resultados del diagnóstico 
nutricional y educativo. 
 
Distintas actividades pueden conducir al logro de un objetivo, y una actividad puede 
servir para lograr varios objetivos. Lo importante es seleccionar aquellas que involucran la 
participación activa de los educandos y se centran en la solución de problemas. 
 
Las más efectivas son las demostraciones, talleres, discusiones de grupo y 
dramatizaciones. Las técnicas destinadas a transmitir información, como las charlas o 
conferencias, han demostrado ser poco eficaces en la educación no formal. Los materiales 
educativos son un eficaz complemento de las acciones educativas. 
 
 Evaluación, significa efectuar un análisis objetivo y sistemático del desarrollo y 
resultados de un proyecto o de una actividad, en relación con los objetivos 
propuestos, las estrategias utilizadas y los recursos asignados. 
 
La evaluación debe realizarse con la activa participación de los principales 
involucrados en la intervención. 
 
La planificación de la evaluación de una intervención educativa en nutrición debe 
iniciarse en la fase de diagnóstico. El estado nutricional, la disponibilidad de alimentos y 
los conocimientos, actitudes y prácticas de la población objetivo, medidos antes de la 




Cuando se requiere evaluar la disponibilidad local o familiar de alimentos, es preciso 
aplicar cuestionarios especialmente elaborados, de acuerdo a las características de la 
producción y comercialización local de alimentos. Esta información generalmente está 
disponible en las oficinas del Ministerio de Agricultura existentes en la zona. (Olivares, 
Sonia ,1995). 
 
2.2.1.9. Retos de la nutrición comunitaria en el siglo XXI. 
 
El Investigador manifiesta que: "Desde la Antigüedad se ha reconocido que la dieta 
influye sobre la fortaleza física y el desarrollo de algunas enfermedades. 
 
En la era científica, la evidencia epidemiológica y los nuevos avances avalan el papel 
de la dieta en la aparición de muchas enfermedades crónicas. La combinación de los 
cambios en los hábitos alimentarios y el estilo de vida sedentario han contribuido a un 
importante aumento en la prevalencia de obesidad en los últimos años. 
 
La evidencia científica ha situado la nutrición comunitaria entre las estrategias de 
promoción de la salud de primera línea y es un área obligada en todos los planes de salud. 
La nutrición comunitaria se debe centrar en tres aspectos clave: 
 
 La educación nutricional: desarrollar estrategias que permitan poner en marcha este 
tipo de iniciativas dirigidas a todos los grupos de edad, pero especialmente en la 
etapa escolar. La inmigración supone un nuevo reto a afrontar en nuestro medio y es 
necesario estimular la integración confortable, al mismo tiempo que se respeta la 
identidad cultural y las tradiciones. La adecuación de la oferta alimentaria en los 
establecimientos de restauración colectiva también ocupa un lugar destacado. 
 Higiene y seguridad alimentaria: Incorporando el doble concepto de garantizar un 




además con la calidad nutricional e higiénica adecuada. La trazabilidad y el 
seguimiento de los productos son fundamentales. 
 Habilidades culinarias: En las sociedades modernas, donde el tiempo disponible 
siempre es limitado, cada vez se dedica menos tiempo a la preparación y al consumo 
de alimentos. Las habilidades culinarias progresivamente van disminuyendo en todos 
los grupos de edad. 
 
Los Componentes de la Educación alimentaria y nutricional son: Alimentación 
balanceada en las diferentes etapas de la vida, hábitos alimentarios y de compra; raciones y 
sustituciones de alimentos. (Mataix, J., 2003) 
 
2.2.2 Alimentación y nutrición saludable. 
 
2.2.2.1. Alimentación y Nutrición. 
 
De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud, la Nutrición se define como el 
proceso a través del cual los organismos vivos toman del exterior, y transforman en su 
interior, sustancias sólidas y líquidas que, una vez digeridas y metabolizadas, sirvan para el 
mantenimiento de la vida, la actividad física y producción de energía, el funcionamiento de 
los órganos y sistemas y la reparación de los tejidos. La nutrición es, pues, un proceso 
involuntario, la nutrición es una ciencia y como tal no está sujeta a modas. 
 
La alimentación es un proceso voluntario y consciente mediante el cual escogemos e 
ingerimos, preparamos y cocinamos productos que están a nuestro alcance con objeto de 
calmar el hambre y cubrir las necesidades nutricionales. La alimentación también 




Compartir una comida es una buena manera de relajarse y estrechar las relaciones 
sociales. Del mismo modo, desempeña una función en nuestra identidad cultural. Así, los 
platos para las ocasiones especiales y la gastronomía tradicional varían según los países, 
las regiones y las religiones. 
 
La alimentación está influida por factores culturales, socioeconómicos, psicológicos, 
religiosos, geográficos y por lo tanto es educable. 
 
(Alonso, M. et. al. 2005). 
 
2.2.2.2 Salud y alimentación. 
 
En Nutrición Humana y Dietética, él autor manifiesta que, según la OMS, la salud es 
un estado de bienestar físico, mental y social. Una alimentación apropiada conduce a un 
excelente estado nutritivo, y éste, a su vez, condiciona en buena medida el logro de un 
satisfactorio estado de salud. 
 
Por el contrario, una alimentación defectuosa que deteriore el equilibrio nutritivo va 
a proporcionar alteraciones tanto de tipo físico (peso, talla en los niños, panículo adiposo, 
masa muscular, lesiones carenciales), funcional (vigor, energía, resistencia, capacidad de 
trabajo) o psíquico (voluntad, interés, aprendizaje y rendimiento mental) que van a 
favorecer la aparición de la enfermedad. 
 
Numerosos planes de investigación se pudieron en marcha desde el fin de la segunda 
guerra mundial, coordinados por diferentes organismos internacionales (OMS, FAO, 
UNICEF), nacionales, por universidades y fundaciones privadas, estudiando las relaciones 




Estos estudios nos han posibilitado una serie de conocimientos de valor inapreciable 
acerca de la alimentación de los diferentes grupos humanos, costumbres, necesidades y 
posibilidades alimenticias, a través del cual nos informamos del estado nutritivo promedio 
de una comunidad. 
 
Esto, a su vez ha permitido la puesta en macha de toda una serie de campañas para 
lograr corregir o tratar de erradicar enfermedades de origen carencial, hipovitaminosos o 
deficiencias en oligoelementos, así como establecer una serie de recomendaciones sobre el 
tipo de alimentación más conveniente, de acuerdo con las posibilidades del medio. 
(Picasso, Repullo, 2004). 
 
2.2.2.3 Aspectos que comprende la nutrición saludable. 
 
La alimentación variada y balanceada, se refiere al consumo de alimentos en 
cantidades adecuadas, de tal manera que garanticemos el aporte de nutrientes que nuestro 
cuerpo necesita. 
 
La variedad evita que comamos todos los días lo mismo y podemos lograrla 
combinando en cada comida del día, alimentos de los tres grupos básicos (plásticos, 
energéticos y reguladores). Existen tres razones para comer variado y balanceado: Asegura 
el mantenimiento de la salud, favorece el crecimiento en los niños y el mantenimiento del 
organismo durante la edad adulta y la vejez, previene las enfermedades que tienen origen 
en el consumo de alimentos (déficit o por exceso) (Fundación Bengoa, 2006). 
 
2.2.2.4 Nutrición y problemas de la nutrición. 
 
En Educación para la salud se indica que una persona puede alimentarse, pero si 




sana, la alimentación debe ser: suficiente, completa, equilibrada, adecuada, variada e 
inocua. 
 
 Alimentación suficiente. La alimentación debe ser suficiente en cantidad y calidad, 
significa que debe satisfacer el apetito y cubrir las necesidades de todos los 
nutrimentos, de tal manera que el sujeto adulto tenga una buena nutrición y un peso 
saludable; en el caso de los niños, que estos crezcan y se desarrollen a la velocidad 
adecuada. 
 
Las sustancias nutritivas son las proteínas, los hidratos de carbono, los lípidos o 
grasas, las vitaminas y los minerales. 
 
Las proteínas y los hidratos de carbono proporcionan la misma cantidad de calorías 
(cuatro calorías por gramo), mientras que un gramo de grasa proporciona nueve calorías. 
 
 Alimentación completa. Significa que la dieta debe contener todos los nutrientes o 
nutrimentos. Los hidratos de carbono, son alimentos energéticos, proporcionan calor 
y la energía que necesita el organismo para realizar sus actividades (abundan en el 
pan, pastas, cereales, leguminosas y dulces). 
 
Las grasas también son energéticos, pero su utilización es más lenta, necesarias para la 
asimilación de las vitaminas A, D, E, K (se encuentran en el tocino, manteca, mantequilla, 
carnes rojas, jamón, queso, yema de huevos). 
 
Las proteínas son alimentos plásticos, forman tejidos, indispensables para el 
crecimiento y la reparación de todos los órganos. Abundan en las carnes (blanco y roja), 




Las vitaminas y minerales, son sustancias reguladoras, ayudan al organismo a 
realizar sus funciones de manera adecuada, para el buen desarrollo. Las vitaminas son 
antioxidantes, el agua es indispensable para la vida. 
 
 Alimentación equilibrada. Para que la alimentación sea equilibrada, el aporte 
energético de los hidratos de carbono debe ser de 60 a 65%, el de proteínas de 12 a 
15.5% y el de grasas de 20 a 25%. 
 Alimentación adecuada. La alimentación debe corresponde a la edad, el sexo, la 
constitución física, la actividad, el clima, la religión y todo aquello que caracterice a 
una persona y su hábitat. 
 Alimentación variada. Debe incluir distintos alimentos de cada grupo en las 
diferentes comidas. 
 Alimentación inocua. Debe estar libre de agentes patógenos o sus toxinas (Yoshiko, 
B., 2008). 
 
2.2.2.5. Nutrición y energía. 
 
En Nutrición y salud efectiva, manifiestan que el valor energético de un alimento se 
determina por la cantidad de carbohidratos, grasas, y proteínas que contiene, para 
mantenerse saludable es vital la energía, tanto la que se destina a los procesos metabólicos, 
como aquella que se requiere para el desempeño de una actividad física o para el 
mantenimiento de la temperatura del cuerpo. 
 
La necesidad energética de cada individuo varía según diversos factores: 
 
Edad y sexo, tamaño y composición del cuerpo, actividad física, frecuencia de 




2.2.2.6 Alimentos peruanos nativos. 
 
La Alimentación en el Tahuantinsuyo, sustenta el hecho que, en el Tahuantinsuyo, y 
desde mucho antes de los Incas, existió una alimentación balanceada y de calidad, que 
permitió a sus pobladores mantener una calidad de vida extraordinaria, sin llegar a conocer 
la desnutrición. 
 
Durante la época Inca, los pobladores del Tahuantinsuyo contaron con una 
alimentación balanceada, gracias a la política socio-económica implementada en toda la 
región por parte de sus líderes, así como también a la tecnología lograda por los Incas y 
heredada/asimilada de otras culturas, anteriores y contemporáneos, en lo que respecta al 
cultivo, domesticación, almacenamiento y conservación de una diversidad de alimentos de 
origen vegetal, animal y mineral. 
 
Dentro de las técnicas empleadas para la conservación de los alimentos por parte de 
la población prehispánica podemos mencionar: Deshidratación por Asoleo, ejemplo: Cawi 
o Ccahui (preparado en base a Oca). Deshidratación por Salado-Asoleo, ejemplo: Charqui 
de Llama (preparado en base a Carne de Llama). 
 
Deshidratación por Cocción-Asoleo, ejemplo: Chochoca (preparado en base a 
Choclo). Deshidratación por Cocción-Remojado-Asoleo; ejemplo: Tarhui Seco (preparado 
en base a Tarhui). Deshidratación por Putrefacción-Asoleo; ejemplo: Tócosh (preparado en 
base a Papa o Maíz). Deshidratación por Salado-Ahumado; ejemplo: Pescado Ahumado 
(preparado en base a pescado de río). 
 




Deshidratación por Congelación-Remojado-Asoleo, ejemplo: Chuño (preparado en 
base a Papa). Deshidratación por Tostado-Molido; ejemplo: Máchica (preparado en base a 
Maíz). (Hurtado, C., 2000). 
 
2.2.2.7 Composición química de los alimentos nativos. 
 
Los estudios de composición química de los alimentos nativos peruanos, evidencian 
que tienen alto valor nutricional los primeros estudios los realizo Doctor Alberto Guzmán 
Barròn, Facultad de Medicina de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos en 1955, 
de acuerdo a estos estudios determinó que la alimentación en el Tahuantinsuyo fue 
equilibrada, de alto valor nutricional, por la gran diversidad de alimentos de origen vegetal 
animal y mineral. Los alimentos constituidos por carbohidratos, grasas proteínas, 
minerales y vitaminas, favorecieron el crecimiento y desarrollo de las personas, el 
mantenimiento y la reparación de los tejidos de su cuerpo. 
 
Los carbohidratos: Constituyó la mayor fuente de energía para toda su población: 
papa, oca, yuca, arracacha, camote (fuente de almidón), maíz, kiwicha, cañihua quinua, 
leguminosas como el fríjol maní, tarwi, calabaza, zapallo, loche, chirimoya (fuente) de 
harina. 
 
Azúcares: Miel de abeja, chancaca, mieles del zumo de caña de maíz, ocas y 
diversidad de frutas. 
 
Celulosa o fibra: No se aprovecha como fuente calórica, pero facilita la evacuación 
de los alimentos (almidón harina) de los intestinos, evitando el cáncer, se encuentra en las 




Lípidos: Se encuentran formando parte de los alimentos de origen vegetal y animal, 
consumidos en forma natural. Lípidos vegetales: fríjol amarillo, maíz crudo, palta. Lípidos 
animales: bonito, zíngaro, erizo. 
 
Proteínas: Vegetales: tarwi, fríjol canario, kiwicha, cañihua, quinua, cochayuyo, 
cucshuro, totora, zita flor. Alimentos nativos ricos en proteínas animales: bonito, cojinova, 
lorna, boquichico, camarones perdiz iguana, cuy, alpaca, venado. 
 
Minerales: Son sustancias nutritivas que regulan el buen funcionamiento del 
organismo, así: calcio, fósforo, hierro, zinc, yodo magnesio, se encuentran en alimentos 
vegetales como berro, muña, paico, pallar, coca, alimentos animales como el venado, 
alpaca, llama, vicuña, cabrilla. 
 
Vitaminas: Son reguladores de nuestro organismo, caroteno, tiamina, riboflavina, 
niacina, ácido ascórbico se encuentran en la mayoría de los alimentos como: berro, muña, 
paico, yuca, pallar, lisa caigua, cocona, chirimoya, coca, marañón. 
 
Había abundancia de alimentos energéticos, así como una adecuada educación 
alimentaria impartida por los Hampicamayoc o médicos (Guzmán, A., Barròn, A. 1955.) 
 
2.2.2.8 Info. Región Agencia de prensa ambiental. 
 
Con el fin de mejorar la seguridad alimentaria y contribuir al desarrollo Agrario, 
pesquero y agroindustrial del país el Ministro de Agricultura afirmó que el sector 
Agricultura viene promoviendo, en la actualidad, el consumo de productos como la papa; 
cereales como el maíz amiláceo, el trigo y la cebada; diversas leguminosas como los 




Manifestó que “Nuestros alimentos nativos tienen un gran valor proteínico y pueden 
ser producidos en forma importante en nuestro país.(De Córdoba, A., 2009). 
 
2.3. Definición de términos básicos. 
 
Acceso a los alimentos. 
 





Es toda sustancia comestible natural o transformada, sólida o líquida, que, ingerida, 
proporciona al organismo los nutrientes precisos para satisfacer sus necesidades. Los 




Son el fruto de la solidaridad de los pobres para con los más pobres. Surgidos en los 
años setenta para garantizar un plato diario de comida caliente a las mujeres de los 
"pueblos jóvenes" de Lima y a sus familias, han tejido una red de más de 10.000 




Conducta es la manera o forma de comportase una persona. En el caso de la 
conducta alimentaria, el comportamiento guarda estrecha relación con el alimento. La 
conducta alimentaria no es tan sólo un acto reflejo que evita la aparición de las sensaciones 
de hambre, sino que tiene una significación propia en la que intervienen experiencias 






Es el conjunto de actividades establecidas por los grupos humanos para obtener del 
entorno los alimentos que posibilitan su subsistencia, abarcando desde el 
aprovisionamiento, la producción, la distribución, el almacenamiento, la conservación y la 
preparación de los alimentos hasta su consumo. 
 
“Representa valores, costumbres y tradiciones, y en algunos grupos o sociedades se 
distingue como un símbolo que en sus diversidades y características representa unidad, 
tradición, estatus, distinción, en ciertos casos conlleva una carga de significados 
espirituales o de éxito al ser considerado un elemento de transferencia de actitudes, 




Conjunto y cantidad de alimentos o mezclas de los mismos que se consumen 
habitualmente. También puede hacer referencia al régimen que, en determinadas 
circunstancias, realizan personas sanas, enfermas o convalecientes en el comer y beber. 
 
Disponibilidad de alimentos. 
 
A nivel local o nacional, tiene en cuenta la producción, las importaciones, el 
almacenamiento y la ayuda alimentaria. Para sus estimaciones se han de tener en cuenta 




Es la condición física que presenta una persona, como resultado del balance entre sus 






Arte del buen comer. Consiste en preparar, con los alimentos elegidos, una buena 




“Se tratan de manifestaciones recurrentes de comportamiento individuales y 
colectivas respecto al qué, cuándo, dónde, cómo, con qué, para qué se come y quién 
consume los alimentos, y que se adoptan de manera directa e indirectamente como parte de 




Es el conjunto de valores, tradiciones, símbolos, creencias y modos de 
comportamiento que funcionan como elemento cohesionador dentro de un grupo social y 
que actúan como sustrato para que los individuos que lo forman puedan fundamentar su 




La Investigación dentro del campo de la Nutrición Pública se visualiza orientada a la 
resolución de los problemas nutricionales de la población; en este sentido un enfoque de 




La Movilización Social implica la participación de la comunidad local en el 
desarrollo y puesta en marcha de planes de acción para la nutrición, considerando la 






Cantidad mínima de energía y nutrientes necesaria para cubrir las exigencias de los 
diferentes grupos de población, por debajo de los cuales puede existir un riesgo para la 





La nutrición pública es una disciplina específica con su propia filosofía, base 
conceptual, estrategias, escenarios de intervención, etc. Se ocupa de los factores 
determinantes de la salud nutricional, que incluye áreas relacionadas con la alimentación, 




Es toda sustancia orgánica e inorgánica contenida en los alimentos que puede ser 




Se entiende como una política pública, la decisión del poder formal (estado y 
gobierno) de intervenir para la resolución de un “Problema Público” que afecta a un sector 
importante de la población. Esta decisión implica la participación del sector público y 
privado para el alcance de los resultados esperados. Considerando la importancia de la 
participación de diferentes sectores en los aspectos nutricionales se recomienda como 







Según la Organización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación 
(FAO), desde la Cumbre Mundial de la Alimentación (CMA) de 1996, la Seguridad 
Alimentaria “a nivel de individuo, hogar, nación y global, se consigue cuando todas las 
personas, en todo momento, tienen acceso físico y económico a suficiente alimento, seguro 
y nutritivo, para satisfacer sus necesidades alimenticias y sus preferencias, con el objeto de 
llevar una vida activa y sana”. 
 
Tablas de composición de alimentos. 
 
Recopilación en forma de tabla de la cantidad de nutrientes existentes en cada 
alimento. Existen diferentes publicaciones y no todas son coincidentes ya que dependen de 
que se considere el alimento crudo o cocinado, con o sin residuos, grado de madurez, 




Se entiende como un proceso sistematizado de análisis de la situación nutricional y 
sus factores determinantes, como base para la toma de decisiones, el cual permita al mismo 
tiempo conocer la evolución de la situación alimentaria en el contexto de la transición, 





Hipótesis y Variables 
 
3.1. Hipótesis: General y especificas 
 
Son explicaciones tentativas del fenómeno investigado que se formulan como 
proposiciones. (Williams, 2003). 
 
3.1.1 Hipótesis general. 
 
HG La aplicación de un programa educativo nutricional, influye significativamente en el 
logro de una alimentación saludable, en los estudiantes de la Universidad Nacional 
del Callao -2017. 
 
3.1.2 Hipótesis específicas. 
 
HE 1. Los conocimientos impartidos por un programa educativo nutricional contribuyen 
favorablemente en la salud de los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 
2017. 
 
HE 2. Utilizando dietas equilibradas con recursos hidrobiológicos y alimentos nativos, se 
promoverá cambios en los hábitos alimentario y nutricional, en los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callao 2017 para lograr una alimentación saludable. 
 
HE 3. Existe una relación directa entre un programa educativo nutricional y el logro de una 
alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao - 






Una variable es una propiedad que puede fluctuar y cuya variación es susceptible 
de medirse u observarse (Hernández, R., 2010) 
 
3.2.1. Variable independiente. 
 
Programa Educativo Nutricional. 
 
Definición Conceptual. El programa educativo nutricional “Es un conjunto de 
actividades de comunicación que buscan una modificación voluntaria de prácticas que 
influyan en el estado nutricional, con el objetivo de mejorarlo” (Beghin. 2001). 
 
Definición Operacional. Es el conjunto de procedimientos que describe las 
actividades que un observador debe realizar para recibir las impresiones sensoriales, las 
cuales indican la existencia de un concepto teórico en mayor o menor grado (Reynolds, 
1986). 
 
El programa educativo nutricional debidamente planificado, es una estrategia de 
enseñanza aprendizaje, donde se desarrollan actividades teórico, prácticos (a través de 
talleres para la preparación de menús nutritivos) utilizando recursos hidrobiológicos y 
alimentos nativos, disponibles, fomentando valores y actitudes positivas en relación a la 
nutrición, alimentación y hábitos de higiene en un enfoque familiar, de género, autoestima 
y motivacional. 
 
Su nivel de valoración: Buena, Regular, Deficiente. El producto final será una guía 









Definición Conceptual. “Una alimentación saludable puede percibirse de diversas 
maneras según el país y la cultura. La nutrición saludable debe formar parte integral de la 
vida diaria de las personas y contribuir a su bienestar fisiológico mental y 
social”.UNESCO 1970. 
Definición Operacional. La alimentación saludable, depende de muchos factores, 
entre ellos cultural, social, hábitos alimentarios, económicos, etc., para poder medirlos, se 
elaborarán cuestionarios sobre conocimientos en alimentación, nutrición, hábitos 
alimentarios, actitudes frente a los alimentos y frecuencia de consumo alimentario. Estos 
instrumentos serán aplicados antes y después del desarrollo del programa educativo 
nutricional, permitiendo evaluar la influencia significativa del programa para el logro de 
una alimentación saludable. 
 
Se aplicará a dos grupos: Grupo Control y el Grupo Experimental. Su nivel de 
valoración: Buena, Regular y Deficiente. 
3.3 Operacionalización de las variables. 
 
Variable independiente (X) Dimensiones Indicadores 
 I. Capacidades.  Porcentaje (%) de estudiantes que 
identifican los alimentos locales, su aporte 
nutritivo. 
 Porcentaje (%) de estudiantes que 
seleccionan y diferencian alimentos 
naturales de alimentos procesados. 
 Porcentaje (%) de estudiantes que 
clasifican a los alimentos. 
 Porcentaje (%) de estudiantes que 
identifican las malas prácticas de 




Es un conjunto de actividades de 
comunicación que buscan una 
una modificación voluntaria de 
prácticas que influyan en el 
estado nutricional, con el objetivo 







II. Contenidos  La pirámide nutricional. 
 Hábitos de higiene. 
 Hábitos alimentarios. 
 Importancia del ejercicio físico. 
 Lectura de las etiquetas alimentarias. 
 Trastornos, por deficiencia o exceso de 
nutrientes 
 Manipulación de alimentos 
 Conservación de los alimentos 
 Planificación y selección de menús 
saludables, con alimentos disponibles 
nativos y recursos hidrobiológicos. 
 
III.Actividades  Nº de talleres (menús saludables) 
 Nº de folletos elaborados. 









V. Recursos. Materiales de enseñanza. 
  Recursos humanos.  
Variable dependiente (Y) Dimensiones Indicadores 
Alimentación saludable 
 
Una alimentación saludable 
puede percibirse de diversas 
maneras según el país y la 
cultura. La nutrición saludable 
debe formar parte integral de la 
vida diaria de las personas y 
contribuir a su bienestar 
fisiológico mental y social”. 
( UNESCO 1970) 
I. 
Cognitivos 
 Puntaje de estudiantes que tienen 
conocimientos sobre alimentación y 
nutrición. 
 Puntaje de estudiantes que reconocen los 
alimentos nativos. 
 Puntaje de estudiantes que reconocen los 
recursos hidrobiológicos. 
 Puntaje de estudiantes que identifican los 
alimentos energéticos. 
 Puntaje de estudiantes que reconocen los 
alimentos formadores. 
 Puntaje de estudiantes que reconocen los 
alimentos reguladores. 
 II. Hábitos 
alimentarios 
 Puntaje de estudiantes que practican 
buenos hábitos de higiene. 
 Puntaje de estudiantes que preparan menús 
saludables con alimentos disponibles. 
   Puntaje de estudiantes que consumen alimentos 
industrializados no nutritivos. 
 Puntaje de estudiantes que toman desayuno 
diariamente. 
 Puntaje de estudiantes que se saltean los 
almuerzos. 
 Puntaje de estudiantes que consumen pescado. 
 III.Actitudinal  Puntaje de estudiantes que presentan actitudes 
positivas en relación a los alimentos nativos. 
 Puntaje de estudiantes que presentan actitudes 
positivas en relación a los recursos 
hidrobiológicos. 
 Puntaje de estudiantes que reconocen la 
importancia de consumir productos saludables. 
 puntaje de estudiantes que realizan el efecto 
multiplicados sobre buenas prácticas 
alimentarias. 






 IV.Frecuencia de 
consumo 
Porcentaje (%) de estudiantes que incorporan 
alimentos ricos en proteínas (carnes, pescado, 
huevos, leche) durante la semana. 
Porcentaje (%) de estudiantes que incorporan 
alimentos fuentes de vitaminas y minerales (frutas y 
verduras) durante la semana 
Nº de veces que desayuna durante la semana. 
Porcentaje (%) de estudiantes que incorporan 
alimentos energéticos (carbohidratos, camote, yuca, 
oca, cereales, etc.) durante la semana. Porcentaje (%) 
de estudiantes que incorporan bebidas en el menú. 
Porcentaje (%) de estudiantes que incorporan 








Oferta y demanda de alimentos. 












4.1. Enfoque de la investigación. 
 
Es un enfoque cuantitativo según Hernández Sampieri, Roberto (2003: p 23), 
sostiene: “Se fundamenta en un esquema deductivo y lógico, busca formular preguntas de 
investigación e hipótesis para posteriormente probarlas, confía en la medición 
estandarizada y numérica, utiliza el análisis estadístico es reduccionista y pretende 
generalizar los resultados de sus estudios mediante muestras representativas.” 
Nuestro trabajo corresponde a una investigación, Experimental (Cuasi- 
experimental). Según Carrasco Díaz (2006:42), la investigación experimental responde a 
las preguntas: ¿Qué cambios y modificaciones se han producido?, ¿qué mejoras se han 
logrado?, ¿cuál es la eficiencia del nuevo sistema?, etc. 
Es un estudio descriptivo Según Tamayo y Tamayo M. (Pág. 35), en su libro Proceso 
de Investigación Científica, la investigación descriptiva “comprende la descripción, 
registro, análisis e interpretación de la naturaleza actual, y la composición o proceso de los 
fenómenos. El enfoque se hace sobre conclusiones dominantes o sobre grupo de personas, 
grupo o cosas, se conduce o funciona en presente”. 
4.2. Tipo de investigación. 
 
Éste trabajo corresponde a una investigación Correlacional causal. Los estudios 
correlacionales pretenden determinar cómo se relacionan o vinculan diversos conceptos, 







Es una investigación concluyente que tiene como principal prioridad obtener 
evidencia de la relación causa y efecto de un fenómeno. 
 
4.3. Diseño de la investigación. 
 
Es un diseño cuasi –experimental (grupos formados). 
 
Los diseños Cuasi Experimentales se emplean en situaciones en las cuales es difícil 
o casi imposible el control experimental riguroso. Una de estas situaciones es el ambiente 




G1 O1 X O2 
G2 O3 - O4 
 
 
Significado de los símbolos: 
 
X Experimento (estímulo), variable independiente (educación) 
 
G1 Grupo experimental. 
 
G2 Grupo control. 
 
O Medición (cuestionario, observación, talleres) 
O1 y O3    Pre pruebas a cada grupo en forma simultánea 
O2 y O4 Post pruebas, nueva observación. 
_ Ausencia de estímulo 
 







Mediante un Oficio, se solicitó a la Señora Directora de la Oficina de Bienestar 
Universitario (OBU), Doctora. Nancy Susana Chalco Castillo, su apoyo para desarrollar el 
Programa Educativo Nutricional en uno de los ambientes de OBU, así mismo facilidades 
para visitar el comedor universitario, conocer sus instalaciones, conocer al personal, y 
tomar fotos del mismo, gentilmente accedió a prestar sus instalaciones para el desarrollo 
del Programa Educativo Nutricional. 
 
A través de afiches y avisos informamos a los estudiantes beneficiarios de beca de 
alimentos, de la Facultad de Ingeniería Pesquera y de Alimentos para que se inscribieran 
voluntariamente al Taller “Programa Educativo Nutricional”, señalando la fecha de inicio y 
el horario tentativo del mismo. Se inscribieron 100 estudiantes (totalidad de los becarios). 
 
Posteriormente coordinamos una reunión con los estudiantes para darles a conocer 
los objetivos del Programa, su importancia y horario factible para la mayoría. 
 
Para la aplicación del diseño se dividió a los estudiantes en dos grupos G1 y G2, G1 
correspondió al Grupo Experimental y G2 fue el Grupo Control. 
 
La aplicación del diseño se inició con pre-pruebas sobre: Conocimientos en 
alimentación y nutrición, Hábitos alimentarios y Actitudes alimentarias, un test sobre 
frecuencia de consumo de alimentos, y un test socio económico, para ambos grupos. 
 
Se procedió a tomar datos antropométricos (talla y peso), para determinar el Índice 
de Masa Corporal (I.M.C.). 
 
Posteriormente, se aplicó el Programa Educativo Nutricional, solamente para el G1, 







El G2 (Grupo Control), recibió orientaciones y generalidades. 
 
Finalizado el programa Educativo, se realizó una Post-prueba sobre: Conocimientos 
en alimentación y nutrición, Hábitos alimentarios y Actitudes alimentarias, para ambos 
grupos. 
Programa Educativo Nutricional. 
 
Teniendo en cuenta los resultados antropométricos de los estudiantes, los 
cuestionarios de entrada acerca de los Conocimientos sobre alimentación, nutrición, 
Hábitos y Actitudes sobre los alimentos, frecuencia de consumo de alimentos y la encuesta 
socio económica proporcionada por los estudiantes se procedió a seleccionar los temas 
para el taller. 
Programación: 
 
1- Datos generales. 
 
1.1 Título “Programa Educativo Nutricional” 
 
1.2 Total de horas: 20 h. 
 
1.3 Nº de sesiones: 10. 
 








Lograr una alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad 








1. Conocer una pirámide nutricional como guía para reconocer los diferentes grupos de 
alimentos, sus características y funciones. 
2. Reconocer las ventajas de ingerir alimentos saludables. 
 




Activa, participativa, cooperativa, a través de talleres guiados, donde los estudiantes 
se organizaron formando grupos y generando su propio aprendizaje, tomando contacto con 
los alimentos, y teniendo en cuenta los hábitos de higiene personal, manipulación, 
conservación de los alimentos y preparación de menús saludables, utilizando alimentos 
nativos y recursos hidrobiológicos. 
El Programa Educativo Nutricional está conformado por 10 sesiones de aprendizaje, 
cada sesión contiene: 
Una parte teórica, con objetivos específicos, donde se exponen los conceptos básicos 
de alimentación nutrición, reforzando con videos nutricionales, ppt. gigantografías, en 
forma amena, con participación de los estudiantes, duración 30-35 minutos. 
Una parte práctica, correspondiente al taller, el cual complementa la parte teórica, 
desarrollado íntegramente por los estudiantes, cumpliendo objetivos específicos de acuerdo 
a los temas, con una duración de 1,5 horas. 
Sesiones de aprendizaje. 
 
1ra. Sesión. “Clasificación de los alimentos: Macronutrientes y micronutrientes” y taller. 
2da. Sesión. “Combustible y energía: Carbohidratos simples y complejos” y taller. 






4ta. Sesión. “Alimentos formadores: Aminoácidos y proteínas” y taller. 
5ta. Sesión. “Hablemos de los triglicéridos y colesterol” y taller. 
6ta. Sesión. “Planificando nuestros menús” y taller. 
 
7ma. Sesión. “Etiquetas alimentarias y selección de alimentos saludables” y taller. 
 
8va. Sesión. “Fuentes de Contaminación Microbiana de los alimentos e higiene” y taller. 
En ésta sesión la charla estuvo a cargo de la Doctora Alicia Decheco Egúzquiza. 
9na. Sesión. Se Visitó al comedor universitario y sus instalaciones. 
 
10ma. Sesión. Se aplicó los cuestionarios sobre conocimientos hábitos y actitudes 




Trabajo grupal, donde las actividades se desarrollaron, teniendo en cuenta las fases 
del proceso de enseñanza-aprendizaje: Motivación, desarrollo y fijación o refuerzo. 
Motivación. 
 
Se generó el diálogo mediante preguntas sobre los conocimientos previos de los 
estudiantes, sus gustos, preferencias, tipos de alimentos, numero de comidas, consumo de 
futas, verduras, consumo de snacks, bebidas, etc. 
Desarrollo. 
 
Teoría: A través de una breve exposición, se incide en conceptos básicos sobre 
alimentación, nutrición, higiene menús saludables y salud. Utilizando medios audio 
visuales, mensajes nutricionales, gigantografías y ppt. 
Los estudiantes observaron, asociaron, analizaron, comentaron los conceptos y los 






Taller: Participación de todos los estudiantes, se formaron grupos para desarrollar 
diversas actividades, dependiendo de la sesión correspondiente. Los estudiantes 
interactuaron activamente y tomaron contacto con los diferentes alimentos, con la finalidad 




Se dejó tareas para la siguiente semana, dependiendo de cada tema. Y posteriormente 




 Material Bibliográfico. 
 
 Tablas de Índice de Masa Corporal. 
 
 Separatas sobre vitaminas y minerales. 
 
 Separatas sobre menús saludables. 
 
 Medios: Audiovisuales, gigantografías, Pirámide Nutricional, videos 
sobre alimentos. 
Instrumento de evaluación. 
 
 Cuestionarios breves. 
 
 Intervenciones orales. 
 
 Observación directa sobre el trabajo de los grupos durante los talleres. 
 






4.4. Población y muestra. 
 
La población estuvo conformada por la totalidad de los estudiantes de la Facultad de 
Ingeniería Pesquera y de Alimentos, becarios del comedor universitario, de la Universidad 
Nacional del Callao, que asciende a 80 estudiantes. 
La Muestra: estuvo conformada por los 80 estudiantes, con edades entre17-22 años, 
obtenidos en forma no probabilística, de los cuales 40 estudiantes fueron para el Grupo 
Experimental y 40 estudiantes para el Grupo Control. 
4.5. Técnicas e Instrumentos de recolección de información. 
 
4.5.1. Notas de campo. 
 
Previa coordinación y permiso de la señora Directora de la Oficina de Bienestar 
Universitario, Doctorara. Nancy Susana Chalco Castillo, entrevistamos al personal 
administrativo: El Doctor, encargado de la Oficina de Salud, quien evalúa el estado de 
salud de los estudiantes ingresantes a la Universidad, la Sra. Asistenta encargada de los 
problemas socio económicos de los estudiantes, y la Jefa del comedor universitario, 
encargada de coordinar, supervisar y evaluar los menús diarios. 
 
Con los datos proporcionados, efectuamos el diagnóstico acerca del estado de salud, 
situación económica, horarios de los alimentos, y calidad de los menús. 
 
4.5.2. Técnica de Encuestas. 
 
Para evaluar los Conocimientos, Hábitos y Actitudes Alimentarias se elaboraron los 
siguientes cuestionarios, usando la escala breve de Lickert (Si, a Veces, No). 
 
Cuestionario sobre Conocimientos en, nutrición y alimentación saludable, que consta 






Cuestionario sobre Hábitos alimentarios, que consta de 13 ítems (Apéndice E). 
Cuestionario sobre Actitudes frente a los alimentos, consta de 17 ítems (Apéndice F). 
Éstos cuestionarios fueron aplicados antes de la intervención educativa (Programa 
Educativo Nutricional) en junio del 2017 (Pre Test) a la totalidad de los estudiantes (80), y 
posteriormente en el mes de agosto, después de la intervención educativa (Programa 
Educativo Nutricional) Pos Test. 
 
Así mismo se aplicó un cuestionario sobre frecuencia semanal de consumo de 
alimentos, consta de 6 ítems (Apéndice H). Se aplicó una sola vez a los 80 estudiantes antes 
de iniciar la intervención educativa. 
 
Los ítems fueron seleccionados de acuerdo al grupo de alimentos: cereales y 
derivados, carnes y derivados, lácteos y derivados, dulces, aceites, grasas y bebidas. 
 
Se efectuó una encuesta Socio económica, el cual consta de 10 ítems (Apéndice C) 
afín de caracterizar el entorno socio económico de los padres. 
 




Durante el desarrollo del taller los jóvenes estudiantes, formaron grupos, 
participaron con alegría, cortaban, preparaban los menús saludables y distribuían los 
alimentos, teniendo en cuenta las proporciones, de acuerdo al método del plato, 
demostraron actitudes positivas frente a los alimentos saludables, reconocieron la 
importancia de las verduras en las ensaladas. Asimismo, prepararon refrescos con 








Se pesó y se midió la talla de los estudiantes, para determinar el estado nutricional 
a través del Índice de Masa Corporal (IMC), de acuerdo a la relación Peso/Talla. 
Utilizando balanza digital, marca Camry y un tallímetro marca Kramer 
(Apéndice I) 
4.6. Tratamiento estadístico de los datos. 
 
Con los datos obtenidos se procedió a la tabulación, codificación, categorización, 
elaboración de tablas, representaciones gráficas, análisis e interpretación de gráficas y 
tablas. 
 
Para el procesamiento de los datos se utilizó el programa Minitab (versión 18). 
 
Las pruebas estadísticas que se aplicaron en éste diseño para comparar a los grupos 
fueron: 
 
 Estadística Descriptiva y la Inferencial. 
 
 Medidas de Dispersión: Desviación Standard, Media, Varianza, Rango de 
Amplitud. 
 Medidas de centralización: Media aritmética, Mediana. 
 
 Test de Kolmorogov-Smirnov para verificar la normalidad de las variables. 
 









5.1. Validez y confiabilidad de los instrumentos. 
 
Para formular el diagnóstico de nuestra población, teniendo en cuenta los objetivos 
de la investigación, así como las variables y su operacionalización se elaboraron tres 
cuestionarios sobre: Conocimientos, Hábitos, Actitudes Alimentarias y Nutricionales y un 
cuestionario sobre frecuencia de consumo de alimentos. Así mismo se aplicó un Test Socio 
económico. 
 
Los instrumentos fueron estudiados y validados por los siguientes expertos: Señor 
Fernando Antonio Flores Limo, Doctor en Ciencias de la Educación, Señora, Irma Reyes 
Blácido, Especialista en Educación y Nutrición, Doctora en Ciencias de la Educación y 
Señor, Julio César Vásquez Luyo, Especialista en Producción Agrícola, Doctor en 
Ingeniería Agroalimentaria 
 
Para dar confiabilidad a los instrumentos se efectuó una prueba piloto con 18 
estudiantes de la Escuela de Alimentos de la Facultad de Ingeniería Pesquera y de 
Alimentos, de la Universidad Nacional del Callao, que cursaban el segundo semestre de 
Ingeniería Alimentaria durante el mes de mayo del 2017. Ésta actividad permitió depurar 
los instrumentos. 
 
De acuerdo a la tabla 1 de Especificaciones (Apéndice B), se formuló la tabla de 
valores, en la que se asignó valores a las categorías de los ítems, de acuerdo al número de 














Fuente: de acuerdo a la tabla de especificaciones (Apéndice B). 
 
Valores y puntajes asignados a las categorías: 
 
A =  1 B =  0.5 C = 0.25 
 
Tabla 2. 
Tabla de valores. Hábitos Alimentarios 
 
Dimensión Categorías 
Hábitos Alimentarios SI 
A VECES 
NO 
Fuente: de acuerdo a la tabla de especificaciones (Apéndice B). 
 
Valores asignados a las categorías: 
 
A =  1 B =  0.5 C = 0.25 
 
Tabla 3. 















Valores asignados a las categorías: 
 




Tabla de valores. Frecuencia de consumo de alimentos 
 
Dimensión Puntaje 
Frecuencia de consumo de 
 
alimentos. 
Nº de veces. 
Fuente: de acuerdo a la tabla de especificaciones (Apéndice B). 
 




Encuesta Socioeconómica. Sexo del encuestado, Resultado de la encuesta socioeconómica 
 
Sexo F  M  Total 
 N° % N° % N° % 
Femenino 36 45.00 -- -- 36 45.00 
Masculino -- -- 44 55.0 
0 
44 55.00 
Total     80 100.00 
 
 
Según la tabla 5 del total de los estudiantes (80), 36 (45.00 %) son mujeres y 44 




Encuesta Socioeconómica. Edad del estudiante 
 
Edad F  M  Total 
 N° % N° % N° % 
17-22 39 49.00 41 51.0 
0 
80 100.00 
Total     80 100.00 






En la tabla 6 del total de estudiantes encuestados (80) , el 49% de mujeres y el 51% 




Encuesta Socioeconómica. Grado de instrucción de los padres según sexo 
 
Grado de instrucción F  M  Total 
 N° % N° % N° % 
Superior -- -- -- -- -- -- 
Secundaria 10 6.25 30 18.75 40 25 
Primaria 50 31.25 40 25.00 90 56.25 
Sin estudios 20 12.5 10 6.25 30 18.75 
Total 
    
160 100.00 
Resultado de la encuesta socioeconómica. 
 
En la tabla 7 del total de padres de familia (160), 40 (25.00 %) tienen estudios de 
nivel secundario, de los cuales 10 (6.25%) son mujeres, y 30 (18.75%) son hombres. En 
estudios de nivel primaria se observa un total 90 padres (56.25%), de los que 50 (31.25%) 
son mujeres y 40 (25.00 %) son hombres. Asimismo, se tiene un total de 30 (18.75%) 




Encuesta Socioeconómica. Ocupación de los padres 
 
 
Ocupación F  M  Total 
 N° % N° % N° % 
Dependiente       
 Estatal -- -- 20 12.5 
0 
20 12.50 
 Privado -- -- -- -- -- -- 
Independiente 30 18.75 50 31.2 
5 
80 50.00 
Desocupado 30 18.75   30 18.75 
Otros 20 12.50 10 6.25 30 18.75 
Total 
    
160 100.00 






En la tabla 8 del total de padres de familia (160), 20 (12.50%) trabajan como 
dependiente en el sector estatal, los cuales son hombres. Trabajando como independientes 
se observa un total 80 padres (50.00%), de los que 30 (18.75%) son mujeres y 50 (31.25%) 
son hombres. En condición de desocupados se muestra un total de 30 (18.75%) los cuales 
son mujeres. Asimismo, se tiene un total de 30 (18.75%) padres en cuentan en otras 




Encuesta Socioeconómica. Ubicación de la residencia de los padres 
 
Ubicación de la residencia N° % 
Zona residencial -- -- 
Urbanización -- -- 
Distrito populoso 65 81.25 
Asentamiento humano 15 18.75 
Total 80 100.00 
Resultado de la encuesta socioeconómica. 
 
En la tabla 9 del total de parejas de padres de familia (80), 65 (81.25%) viven en 




Encuesta Socioeconómica. Tipo de vivienda 
 
Tipo de vivienda N° % 
Propia 50 62.50 
Alquilada 20 25.00 
Otros 10 12.50 
Total 80 100.00 






En la tabla 10 del total de encuestados (80), 50 (62.50%) viven en casa propia, 20 




Encuesta Socioeconómica. Material de construcción de la vivienda 
 
Material de vivienda N° % 
Noble 45 56.25 
Adobe/Quincha 20 25.00 
Prefabricada 15 18.75 
Otros -- -- 
Total 80 100.00 
Resultado de la encuesta socioeconómica. 
 
En la tabla 11 del total de encuestados (80), 45 (56.25%) viven en casas construídas 
con material noble, 20 (25.00%) habitan en casa de adobe y/o quincha y 15 (18.75%) 




Encuesta Socioeconómica. Número de habitaciones por vivienda 
 
 
Número de habitaciones N° % 
1 a 2 habitaciones 30 37.50 
3 a 4 habitaciones 50 62.50 
5 a más habitaciones -- -- 
Total 80 100.00 
Resultado de la encuesta socioeconómica. 
 
En la tabla 12 del total de encuestados (80), 30 (37.50%) viven en casas que cuentan 
con 1 a 2 habitaciones y 50 (62.50%) residen en viviendas que cuentan con 3 a 4 








Encuesta Socioeconómica. Número de miembros de la familia 
 
Número de miembros N° % 
3 a 4 miembros 30 37.50 
5 a 6 miembros 40 50.00 
7 a más miembros 10 12.50 
Total 80 100.00 
Resultado de la encuesta socioeconómica. 
 
De acuerdo a lo reportado por la tabla 13 del total de encuestados (80), 30 (37.50%) 
familias están conformadas por 3 a 4 miembros, 40 (50.00%) familias por 5 a 6 miembros 




Encuesta Socioeconómica. Ingreso económico de los padres 
 
Ingreso económico N° % 
S/ 300-500 al mes 60 37.50 
S/ 501-700 al mes 60 37.50 
S/ 701-900 al mes 40 25.00 
S/ 901-1000 al mes -- -- 
S/ 1001 a más -- -- 
Total 160 100.00 
Resultado de la encuesta socioeconómica. 
 
En la tabla 14 del total de padres de familia encuestados (160), 60 (37.50%) tienen 
un ingreso entre 300 y 500 soles, otros 60 (37.50%) tiene un ingreso que oscila entre 501 y 
700 soles y 40 (25.00%) padres de familia cuentan con un ingreso entre 701 y 900 soles. 








Encuesta Socioeconómica. Con quien viven los estudiantes 
 
Con quien viven N° % 
Padres 28 35.00 
Parientes 32 40.00 
Otros 20 25.00 
Total 80 100.00 
Resultado de la encuesta socioeconómica. 
 
En la tabla 15 observamos que del total de encuestados (80), 28 (35.00%) viven con 










Resultados de la prueba de Conocimientos según Ítems. Antes de la capacitación del Grupo Control CAGC 
 






En la tabla 16, Resultados de la prueba de Conocimientos según Ítems. Antes de la 
capacitación del Grupo Control CAGC, observamos que el promedio de los conocimientos 










Resultados de la prueba de Conocimientos según Ítems. Antes de la capacitación del Grupo Experimental CAGE 
 
 






En la tabla 17, Resultados de la prueba de Conocimientos según Ítems. Antes de la 
capacitación del Grupo Experimental CAGE, encontramos que el promedio de los 




















En la tabla 18, Resultados de la prueba de Conocimientos según Ítems. Después de 
la capacitación del Grupo Control CDGC, encontramos que el promedio de los 









































En la Tabla 19 Resultados de la prueba de Conocimientos según Ítems. Después de 
la capacitación del Grupo Experimental CDGE, hallamos que el promedio de los 










Resultados de la prueba de Hábitos alimentarios según Ítems. Antes de la capacitación del Grupo Control HAGC 
 
 






En la Tabla 20, Resultados de la prueba de Hábitos alimentarios según Ítems. 
 
Antes de la capacitación del Grupo Control HAGC, observamos que el promedio de los 








Resultados de la prueba de Hábitos alimentarios según Ítems. Antes de la capacitación del Grupo Experimental HAGE 
 
 






En la Tabla 21 Resultados de la prueba de Hábitos alimentarios según Ítems. Antes 
de la capacitación del Grupo Experimental HAGE, observamos que el promedio de los 








Resultados de la prueba de Hábitos alimentarios según Ítems. Después de la capacitación del Grupo Control HDGC 
 
 






En la Tabla 22 Resultados de la prueba de Hábitos alimentarios según Ítems. 
 
Después de la capacitación del Grupo Control HDGC , hallamos que el promedio de los 








































En la Tabla 23 Resultados de la prueba de Hábitos alimentarios según Ítems. 
 
Después de la capacitación del Grupo Experimental HDGE , observamos que el 








































En la Tabla 24 Resultados de la prueba de Actitudes alimentarias según Ítems. Antes de la 
capacitación del Grupo Control AAGC, encontramos que el promedio de las Actitudes 










Resultados de la prueba de Actitudes alimentarias según Ítems. Antes de la capacitación del Grupo Experimental AAGE. 
 






En la Tabla 25, Resultados de la prueba de Actitudes alimentarias según Ítems. 
 
Antes de la capacitación del Grupo Experimental AAGE, encontramos que el promedio de 










Resultados de la prueba de Actitudes alimentarias según Ítems. Después de la capacitación del Grupo Control ADGC. 
 






En la Tabla 26, Resultados de la prueba de Actitudes alimentarias según Ítems. 
Después de la capacitación, Grupo Control ADGC, hallamos que el promedio de las 









































En la Tabla 27, Resultados de la prueba de Actitudes alimentarias según Ítems. 
 
Después de la capacitación del Grupo Experimental ADGE, encontramos que el promedio 






De acuerdo a los resultados de las Tablas 16-27, se procedió a determinar los 
Estadísticos descriptivos de las variables: Conocimientos Antes Grupo Control (CAGC), 
Conocimientos Antes Grupo Experimental (CAGE), Conocimientos Después Grupo 
Control (CDGC), Conocimientos Después Grupo Experimental (CDGE), Actitudes Antes 
Grupo Control (AAGC), Actitudes Antes Grupo Experimental (AAGE), Actitudes 
Después Grupo Control (ADGC), Actitudes Después Grupo Experimental (ADGE), 
Hábitos Antes Grupo Control (HAGC), Hábitos Antes Grupo Experimental (HAGE), 
Hábitos Después Grupo Control (HDGC), Hábitos Después Grupo Experimental (HDGE). 
 
Así mismo se determinó los estadísticos descriptivos de las variables: Programa 
educativo nutricional Antes Grupo Control (PEAGC), Programa Educativo Nutricional 
Antes Grupo Experimental (PEAGE), Programa Educativo Nutricional Después Grupo 


















Se aplicó el Test de Kolmogorov Smirnov para verificar la normalidad de las 
variables: Conocimientos, Hábitos y Actitudes Alimentarias del Grupo Control y 
Experimental Antes y Después de la aplicación del Programa Educativo (Apéndice J). 
 
Prueba de Hipótesis 
 








Si p<α entonces se rechaza Ho y se acepta H1 
 
Caso contrario p ≥ α no se rechaza Ho es decir se asume Ho. 
 
Como todos los p ≥ 0.05 no se rechaza Ho se asume que todas las variables tienen 
distribución normal por lo tanto usamos el Test Paramétrico de diferencias entre el grupo 
control y el grupo experimental. 
 
A los dos grupos se le aplicó el pre test donde los resultados sirvieron para 
compararlos con los resultados del pos test después de la experimentación. 
 
Al grupo experimental se le aplicó la variable independiente, Programa Educativo 
Nutricional. 
 




Ho: σ = σ 
1 2 
2 2 












Figura 1. Prueba de Levene para Programa Educativo Antes Grupo Control, Programa 
Educativo Antes Grupo Experimental. 
 
 
IC: Intervalo de confianza 
 
PEAGC: Programa Educativo Antes Grupo Control. 
PEAGE: Programa Educativo Antes Grupo Experimental. 
Como p=0.424≥ α= 0.05 no se rechaza Ho 
Tiene igual varianza, luego aplicamos prueba de Hipótesis para muestras 




Ho: La aplicación de un programa educativo nutricional, no influye significativamente en 
el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional 
del Callao 2017. 
 
H1: La aplicación de un programa educativo nutricional, influye significativamente en el 








Pre Test y Pos Test de aplicación del programa educativo nutricional para el logro  de 



















En cuanto a la medias obtenidas del Pre Test se aprecia que la media del grupo 
control es 7.227 ligeramente mayor que la media del grupo experimental 7.145, sin 
embargo una t=-1.13 y el valor de p=0.260, se aprecia que no existe diferencia 
significativa entre las medias de ambos grupos en el Pre Test, puesto que p=0.260 > α = 





Hipótesis nula Ho: µ1 - µ2 = 0 
Hipótesis alterna H1: µ1 - µ2 ±0 
  Valor T GL Valor p  











Grupo contról 40 7.227 0.645   
Programa 
educativo 
    
Pre - Test   -1.13 0.260 
Grupo 
40
 7.145 0.828   
Programa 





















Luego, en cuanto al post test después de la aplicación del Programa Educativo en el 
grupo experimental tiene una media de 12.769, muy superior al grupo control de 6.685; 
siendo la prueba t = -41.51 y el valor de p = 0.000, lo cual indica claramente que existe 
diferencia significativa entre las medias de ambos grupos puesto que p = 0.000 <α = 0.05. 
Por lo tanto, ante las evidencias estadísticas presentadas se toma la decisión de 
rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis de investigación H1. 
 
Es decir, la aplicación de un programa educativo nutricional, influye 
significativamente en el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 




Hipótesis nula  Ho: µ1 - µ2 = 0 
Hipótesis alterna H1: µ1 - µ2 < 0 
 
Valor T GL Valor p 




Figura 2. Prueba de Levene para igualdad de varianzas en Conocimientos alimentarios. 
IC: Intervalo de Confianza 





CAGE: Conocimientos Antes Grupo Experimental 
Valor p=0.466 >α=0.05 
Tienen igual varianza, luego aplicamos Prueba de Hipótesis para muestras 




HO:    La aplicación de conocimientos en un programa educativo nutricional no contribuye 
favorablemente en la salud de los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 
2017. 
H1:     La  aplicación  de  conocimientos  en  un  programa  educativo  nutricional  contribuye 
favorablemente en la salud de los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 
2017. 
Tabla 30. 
Pre Test y Pos Test de conocimientos del programa educativo nutricional para el logro de 
una alimentación saludables en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 
2017. 
 
Grupos N° Media 
Desviación 
Estándar Prueba t Valor p 
Conocimientos Grupo Control 40 6.51 1.23 
Pre- Test 




Grupo Control 40 6.34 1.07 
Grupo Experimental 40 12.262 0.893 
-26.85 0.000 




En cuanto a la medias obtenidas del Pre Test se aprecia que la media del grupo 





una t = 0.37 y el valor de p = 0.715, se aprecia que no existe diferencia significativa entre 
las medias de ambos grupos en el Pre Test, puesto que p = 0.715 >  α= 0.05. Lo que 





Hipótesis nula Ho: µ1 - µ2 = 0 
Hipótesis alterna H1: µ1 - µ2 = 0 
 
Valor T GL Valor p 
 




Luego, en cuanto al Post Test después de aplicar los conocimiento del Programa 
Educativo en el grupo experimental tiene una media de 12.262, muy superior al grupo 
control de 6.34; siendo la prueba t = -26.85 y el valor de p = 0.000, lo cual indica 
claramente que existe diferencia significativa entre las medias de ambos grupos puesto que 
p = 0.000 <α = 0.05. 
Por lo tanto, ante las evidencias estadísticas presentadas se tomó la decisión de 
rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis de investigación 
 
Es decir, los conocimientos impartidos por un programa educativo nutricional, 








Hipótesis nula Ho: µ1 - µ2 = 0 
Hipótesis alterna H1: µ1 - µ2 < 0 
Valor T GL Valor p 
 




HO: Las actitudes alimentarias positivas no favorecen la relación directa entre un 
programa educativo nutricional y el logro de una alimentación saludable en los 
estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 2017. 
 
H1: Las actitudes alimentarias positivas favorecen la relación directa entre un programa 
educativo nutricional y el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de 









Figura 3. Prueba de Levene para igualdad de varianzas en Actitudes alimentarias. 
IC: Intervalo de Confianza. 
 
AAGC: Actitudes Antes Grupo Control. 
AAGE: Actitudes Antes Grupo Experimental. 





Tienen igual varianza, luego aplicamos Prueba de Hipótesis para muestras 




Pre Test y Pos Test de las Actitudes alimentarias positivas del programa educativo nutricional 
para el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del 
Callao 2017. 
 
Grupos N° Media 
Desviación 
Estándar Prueba t Valor p 
 
 
Grupo Control 40 6.244 
Actitudes 
Pre- Test 0.963 
Grupo 




















En cuanto a la medias obtenidas del Pre Test se aprecia que la media del grupo 
control es 6.244, es ligeramente menor que la media del grupo experimental 6.67, sin 
embargo una t = -1.63 y el valor de p = 0.106, se observa que no existe diferencia 
significativa entre las medias de ambos grupos en el Pre Test, puesto que p = 0.106 > α = 











H1 : μ₁ - µ₂ ≠ 0 
 
 
Valor T GL Valor p 





Luego, en cuanto al Pos Test de actitudes alimentarias positivas, del Programa 
Educativo nutricional, se observa que el grupo experimental tiene una media de 13.75, 
muy superior al grupo control de 6.004; siendo la prueba t = -56.55 y el valor de p = 0.000, 
lo cual indica claramente que existe diferencia significativa entre las medias de ambos 
grupos puesto que p = 0.000 < α = 0.05. 
Por lo tanto, ante las evidencias estadísticas presentadas se toma la decisión de 
rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis de investigación. 
 
Las actitudes alimentarias positivas favorecen la relación directa entre un programa 
educativo nutricional y el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 




Hipótesis nula Ho: µ1 - µ2 = 0 
Hipótesis alterna H1: µ1 - µ2 < 0 
 
Valor T GL Valor p 







HO: Utilizando dietas equilibrada con recursos hidrobiològicos y alimentos nativos NO se 
promoverá cambios en los hábitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad 
Nacional del Callao 2017 para lograr una alimentación saludable. 
 
H1: Utilizando dietas equilibrada con recursos hidrobiològicos y alimentos nativos se 
promoverá cambios en los hábitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad 










Figura 4. Resultados de la prueba de Levene para los hábitos alimentarios 
IC: Intervalo de Confianza. 
 
HAGC: Hábitos Antes Grupo Control. 
HAGE: Hábitos Antes Grupo Experimental. 
Valor p=0.613≥ α = 0.05 
Tienen igual varianza, luego aplicamos Prueba de Hipótesis para muestras 






Pre Test y Pos Test de Hábitos alimentarios del programa educativo nutricional para el 




Grupos N° Media 
Desviación 





Pre - Test 
Grupo Control 40 9.33 1.06 
Grupo 




Pos - Test 
Grupo Control 40 7.71 1.60 
Grupo 








En cuanto a la medias obtenidas del Pre Test se aprecia que la media del grupo control 
es 9.33 es ligeramente mayor que la media del grupo experimental 9.19, sin embargo una t 
= 0.60 y el valor de p = 0.553, indica que no existe diferencia significativa entre las medias 
de ambos grupos en el Pre Test, puesto que p = 0.553> α = 0.05. Lo que indica que ambos 




Hipótesis nula Ho: µ1 - µ2 = 0 





Valor T  GL Valor p 




Luego, en cuanto al Post Test relacionado con los hábitos alimentarios del Programa 
Educativo Nutricional el grupo experimental tiene una media de 12.29, muy superior al 
grupo control de 7.71; siendo la prueba t = -14.64 y el valor de p = 0.000, lo cual indica 
claramente que existe diferencia significativa entre las medias de ambos grupos puesto que 
p = 0.000 < α = 0.05. 
Por lo tanto, ante las evidencias estadísticas presentadas se toma la decisión de 
rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis de investigación 
 
Se promoverá cambios en los hábitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad 
Nacional del Callao 2017, para lograr una alimentación saludable, utilizando 
 
dietas equilibradas con recursos hidrobiològicos y alimentos nativos. 
Prueba 
Hipótesis nula Ho: µ1 - µ2 = 0 
 
Hipótesis alterna H1: µ1 - µ2 < 0 
Valor T GL Valor p 
 









Frecuencia de Consumo de Cereales, Legumbres y Féculas de los estudiantes de la 
Facultad de Ingeniería Pesquera y de Alimentos (Grupo Experimental y Grupo Control) 
 
 
Según la tabla observamos que los alimentos más consumidos, diariamente son el 
pan con un 100% el arroz en un 100%,y las pastas con un 100% con un 100% ,el arroz en 
un 100% ,y las pastas en un 100%,de tres a cuatro veces por semana 
 








Frecuencia de Consumo de Frutas y Verduras de los Estudiantes de la Facultad de 
Ingeniería Pesquera y de Alimentos (Grupo Experimental y Grupo Control). 
 
 
De acuerdo a la tabla observamos que existe un consumo de frutas del 
13% y de verduras del 13%, con una frecuencia de una a dos veces por semana 
 






Frecuencia de Consumo de Carnes y Lácteos de los Estudiantes de la Facultad de 
Ingeniería Pesquera y de Alimentos (Grupo Experimental y Grupo Control.) 
 
 
Según la tabla verificamos que los alimentos más consumido son: pollo con un 88% 
todos los días, siguen los huevos con un 50%, de tres a cuatro veces por semana, y los 
quesos en un 63 % de tres a cuatro veces por semana. 
 
 






Frecuencia de Consumo de Aceites, Grasas, Embutidos, Dulces y Snacks de los 




De acuerdo a la tabla el consumo de aceites, grasas embutidos, dulces y snacks es del 
100% diariamente, las gelatinas son consumidas en un 13 % una a dos veces por semana. 
 








Frecuencia de Consumo de Bebidas de los Estudiantes de la Facultad de Ingeniería 
Pesquera y de Alimentos (Grupo Experimental y Grupo Control). 
 
 
Según la tabla, observamos que las gaseosas y el agua son consumidas diariamente 
en un 100% y los refrescos de tres a cuatro veces por semana en un 100%. 
 
 





Índice de Masa Corporal. 
 
De acuerdo a los datos reportados en el Apéndice I (medidas antropométricas) se 
determinaron el estado nutricional de los estudiantes encuestados a través del cálculo del 
índice de masa corporal. 
 
Los resultados fueron comparados con la tabla de IMC de la Organización Mundial 




Índice de Masa Corporal de la Organización Mundial de la salud 
 
Indice de Masa Corporal 
Infrapeso 16.00-18.49 

























Infrapeso Peso Normal Sobrepeso Obesidad 





De acuerdo a la figura 10, observamos que, los estudiantes encuestados 
(80), los que presentan peso normal son, 25 (31.25%) éstos son hombres y 21 
(25%) son mujeres. 
 
Los estudiantes que presentan sobrepeso son 11 (13.75%) corresponde a 
los hombres y 12 (15%) son mujeres. Así mismo se encuentras estudiantes con 
Infrapeso 4 (5%) hombres y 6 (7.5%) mujeres y finalmente solo hombre 




En nuestro estudio encontramos que es determinante la situación Socioeconómica de 
los padres quienes influyen sobre los hábitos, actitudes y estilos de vida de los estudiantes. 
 
El nivel de educación, ocupación de los padres, lugar de residencia, falta de 
conocimientos alimentarios y los ingresos familiares no permiten una alimentación 
adecuada. 
 
Del total de padres de familia (160), el 25% (40) tienen estudios secundarios, el 
56.25% (90) tienen estudios primarios y el 18.75% (30) no tienen estudios. 
 
En cuanto a la ocupación: el 50% (80) trabajan como independientes (oficios 
menores), y un 18.75% (30) están desocupados. 
 
En relación a la ubicación de sus viviendas: 81.25% (65) viven en distritos 
populosos, el 18.75% (15) viven en asentamientos humanos. 
 
Ingresos económicos: gozan de sueldo mínimo el 60 % tienen un promedio de S/ 
 





Huaylla, B. (2013). En su investigación analizó la relación que existe entre el estado 
nutricional y el rendimiento académico, nuestro trabajo relacionó la educación nutricional 
con la alimentación saludable, que está ligada al rendimiento académico. 
 
Gonzaga, L. (2015). Relaciona los hábitos alimentarios con la nutrición, 
efectivamente los buenos hábitos alimentarios permitirán una nutrición de calidad, esta 
propuesta se manejó en el programa educativo nutricional. 
 
Así mismo las técnicas para la recolección de datos son semejantes a las utilizadas 
por el programa educativo, 
 
Para medir la variable Hábitos Alimentarios y la Nutrición se consideró un 
cuestionario con la Escala de Likert: Siempre (5), casi siempre (4), a veces (3), casi nunca 
(2), nunca (1). Nuestro l programa utilizo una escala breve de Likert (SI AVECES NO ) 
 
González, R. (2010). El objetivo de éste trabajo fue estudiar la situación nutricional 
de los escolares y determinar su posible asociación con los condicionantes familiares. En 
nuestro trabajo para efectuar el diagnóstico de los estudiantes universitarios utilizamos una 
encuesta socio económica, para determinar el nivel de vida de los estudiantes, sus hábitos 
alimentarios y actitudes frente a los alimentos, los hábitos de vida y alimentación de los 
padres influyen directamente sobre los de sus hijos. 
 
De los Ángeles., Pacheco. (2009). Efectuó un estudio antropométrico,y lo relacionó 
con , gustos y preferencias alimentarias, hábitos de ocio y analizar sus conocimientos sobre 
alimentación antes y después de una intervención educativa. 
 
En la valoración nutricional determinaron que: el 15 % presenta sobrepeso y el 12 % 
obesidad, más de la mitad de los escolares presenta un nivel nutricional bajo según el Test 





Comparativamente en nuestra valoración nutricional obtuvimos: 31.25% de hombres 
y 25% de mujeres presentan un nivel normal ,13.75% de hombres y 115% de mujeres 
presentan sobre peso, el 5% de hombres y 7.5% de mujeres presentan infrapeso, y 1.25% 
presenta obesidad. 
 
Irazusta, A. (2008) vasco (UPV/EHU), analizó los hábitos de alimentación del 
alumnado universitario y su efecto en la salud de estos jóvenes. 
 
Defiende su tesis demostrando que los hábitos de vida se desarrollan desde la 
infancia y comienzan a afianzarse en la adolescencia y la juventud. 
 
Nuestro trabajo consistió en demostrar que los hábitos de alimentación pueden 
modificarse si se promueven menús con recursos marinos y alimentos nativos de manera 
que su alimentación sea variada y equilibrada. 
 
En nuestro trabajo de investigación la propuesta educativa a través de talleres tiene 
como objetivo lograr una alimentación saludable, diseñado para estudiantes universitarios, 
de edades comprendidas entre 17 -22 años 
 
En relación a los resultados sobre el Test de conocimientos en Alimentación y 
Nutrición en el grupo experimental, y grupo control, antes de la aplicación educativa, y 
después de la aplicación educativa se encontró cambios significativos positivos en el grupo 
experimental. En el grupo control no se encontró cambios significativos. Así el grupo 
experimental en el pre Test tuvo un promedio de 6.412 y en el pos Test 12.26 
 
En relación a los resultados sobre el Test de Hábitos alimentarios en el grupo 
experimental y grupo control antes y después de la aplicación educativa, se halló cambios 





significativos. El grupo experimental en el pre Test tuvo un promedio de 9.19 y en el pos 
Test 12.29. 
 
En relación a los resultados sobre el Test de Actitudes alimentarias en el grupo 
experimental y grupo control antes y después de la aplicación educativa, se halló cambios 
significativos en el grupo experimental, en el grupo control no hubo cambios 
significativos. El grupo experimental en el pre Test tuvo un promedio de 6.67 y en el pos 
Test 13.75 
 
En el consumo de cereales, legumbres y féculas, de los estudiantes de la Facultad de 
Ingeniería Pesquera y de Alimentos de los grupos Experimental y Control se observó que 
los alimentos que se consumen en un 100% son, los panes, arroz diariamente y las pastas 
100% 3-4 veces por semana. 
 
En el consumo de frutas y verdura, de los estudiantes de la Facultad de Ingeniería 
Pesquera y de Alimentos de los grupos Experimental y Control se observó que las frutas se 
consumen en un 13%, y de verduras en 13% con una frecuencia de 1-2 veces por semana. 
 
En el consumo de carnes y lácteos, de los estudiantes de la Facultad de Ingeniería 
Pesquera y de Alimentos de los grupos Experimental y Control observamos un 88% de 
consumo de pollo diariamente, le siguen los huevos con un 50% de 3-4 veces por semana. 
 
En el consumo de aceites, grasas, embutidos dulces y snacks de los estudiantes de la 
Facultad de Ingeniería Pesquera y de Alimentos de los grupos Experimental y Control 
hallamos que el consumo de aceites, grasas, embutidos dulces y snacks es del 100% 





En relación al consumo de bebidas de los estudiantes, observamos que las gaseosas 
son las bebidas más consumidas en un 100%, les sigue el agua en un100%, los refrescos en 
un 100% 3- 4 veces por semana y los jugos en un 50% de 1-2 veces por semana. 
 
La aplicación del programa educativo a través de talleres cumplió con sus objetivos 








Se aplicó el Test de Kolmogorov Smirnov para verificar la normalidad de las 
variables: Conocimientos, Hábitos y Actitudes Alimentarias del Grupo Control y 
Experimental Antes y Después de la aplicación del Programa Educativo (Apéndice C). 
 
Se aplicó la Prueba de Levene para igualdad de varianzas. 
 
Las varianzas son iguales por lo tanto se usan las pruebas de Hipótesis para comparar 




Ho: La aplicación de un programa educativo nutricional, no influye significativamente en el 
logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del 
Callao 2017. 
 
H1: La aplicación de un programa educativo nutricional, influye significativamente en el 
logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del 
Callao 2017. 
 
1. Según Tabla 29 
 
Pre test y Pos test de aplicación del programa educativo nutricional para el logro de 
una alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 2017 
Pre Test 
 
En cuanto a la medias obtenidas del Pre Test se aprecia que la media del grupo 
control es 7.227 ligeramente mayor que la media del grupo experimental 7.145, sin 





significativa entre las medias de ambos grupos en el Pre Test, puesto que p=0.260 > α = 
 




Luego, en cuanto al post test después de la aplicación del Programa Educativo en el 
grupo experimental tiene una media de 12.769, muy superior al grupo control de 6.685; 
siendo la prueba t = -41.51 y el valor de p = 0.000, lo cual indica claramente que existe 
diferencia significativa entre las medias de ambos grupos puesto que p = 0.000 <α = 0.05. 
Por lo tanto, ante las evidencias estadísticas presentadas se toma la decisión de 
rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis de investigación H1. 
 
Es decir, la aplicación de un programa educativo nutricional, influye 
significativamente en el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callao 2017. 
Hipótesis específicas. 
 
HO: La aplicación de conocimientos en un programa educativo nutricional no contribuye 
favorablemente en la salud de los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 
2017.H1: La aplicación de conocimientos en un programa educativo nutricional 
contribuye favorablemente en la salud de los estudiantes de la Universidad Nacional 
del Callao. 
2. Según Tabla 30 
 
Pre test y Pos test de conocimientos, del programa educativo nutricional para el logro de 








En cuanto a la medias obtenidas del Pre Test se aprecia que la media del grupo 
control es 6.51, ligeramente mayor que la media del grupo experimental 6.41, sin embargo 
una t = 0.37 y el valor de p = 0.715, se aprecia que no existe diferencia significativa entre 
las medias de ambos grupos en el Pre Test, puesto que p = 0.715 > α = 0.05. Lo que indica 





En cuanto al Post Test después de aplicar los conocimiento del Programa Educativo 
en el grupo experimental tiene una media de 12.262, muy superior al grupo control de 
6.34; siendo la prueba t = -26.85 y el valor de p = 0.000, lo cual indica claramente que 
existe diferencia significativa entre las medias de ambos grupos puesto que p = 0.000 
<α = 0.05. 
 
Por lo tanto, ante las evidencias estadísticas presentadas se tomó la decisión de 
rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis de investigación. 
 
Es decir, los conocimientos impartidos por un programa educativo nutricional, contribuyen 




HO: Las actitudes alimentarias positivas no favorecen la relación directa entre un 
programa educativo nutricional y el logro de una alimentación saludable en los 





H1: Las actitudes alimentarias positivas favorecen la relación directa entre un programa 
educativo nutricional y el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callao 2017 
3. Según Tabla 31 
 
Pre Test y Pos Test de las Actitudes alimentarias positivas del programa educativo 
nutricional para el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 




En cuanto a la medias obtenidas del Pre Test se aprecia que la media del grupo 
control es 6.244, es ligeramente menor que la media del grupo experimental 6.67, sin 
embargo una t = -1.63 y el valor de p = 0.106, se observa que no existe diferencia 
significativa entre las medias de ambos grupos en el Pre Test, puesto que p = 0.106 > � = 





Luego, en cuanto al Pos Test de actitudes alimentarias positivas, del Programa 
Educativo nutricional, se observa que el grupo experimental tiene una media de 13.75, 
muy superior al grupo control de 6.004; siendo la prueba t = -56.55 y el valor de p = 0.000, 
lo cual indica claramente que existe diferencia significativa entre las medias de ambos 
grupos puesto que p = 0.000 < α = 0.05. 
Por lo tanto, ante las evidencias estadísticas presentadas se toma la decisión de 





Las actitudes alimentarias positivas favorecen la relación directa entre un programa 
educativo nutricional y el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 




HO: Utilizando dietas equilibrada con recursos hidrobiològicos y alimentos nativos NO se 
promoverá cambios en los hábitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad 
Nacional del Callao 2017 para lograr una alimentación saludable. 
 
H1: Utilizando dietas equilibrada con recursos hidrobiològicos y alimentos nativos se 
promoverá cambios en los hábitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad 
Nacional del Callao 2017 para lograr una alimentación saludable. 
 
4. Según Tabla 32 
 
Pre Test y Pos Test de Hábitos alimentarios del programa educativo nutricional para el 





En cuanto a la medias obtenidas del Pre Test se aprecia que la media del grupo 
control es 9.33 es ligeramente mayor que la media del grupo experimental 9.19, sin 
embargo una t = 0.60 y el valor de p = 0.553, indica que no existe diferencia significativa 
entre las medias de ambos grupos en el Pre Test, puesto que p = 0.553> α= 0.05. Lo que 







Luego, en cuanto al Post Test relacionado con los hábitos alimentarios del Programa 
Educativo Nutricional el grupo experimental tiene una media de 12.29, muy superior al 
grupo control de 7.71; siendo la prueba t = -14.64 y el valor de p = 0.000, lo cual indica 
claramente que existe diferencia significativa entre las medias de ambos grupos puesto que 
p = 0.000 < α= 0.05. 
Por lo tanto, ante las evidencias estadísticas presentadas se toma la decisión de 
rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis de investigación 
 
Se promoverá cambios en los hábitos alimentarios de los estudiantes de la Universidad 
Nacional del Callao 2017, para lograr una alimentación saludable, utilizando 
 
dietas equilibradas con recursos hidrobiològicos y alimentos nativos. 
 
5. En relación a la elaboración de una guía nutricional, ésta fue elaborada con el apoyo 
de los estudiantes participantes del programa educativo nutricional, se adjunta como 







1. Siendo la alimentación y nutrición un derecho de todo ser humano, las autoridades 
Universitaria deben preocuparse por dar a sus estudiantes una alimentación 
adecuada, variada, equilibrada inocua de tal manera que se les proporcione la energía 
necesaria para mantenerlos con salud desarrollando sus actividades con todo el 
potencial requerido y así conseguir logros académicos. y profesionales con un estilo 
de vida saludable, para el bienestar propio y de nuestra sociedad. 
 
2. En relación al comedor universitario de la Universidad nacional del Callao los 
señores Concesionarios del comedor deben efectuar fumigación cada cierto tiempo, 
manteniendo limpio el local 
 
3. Es necesario la presencia de supervisores externos, de tal manera que observen el 
buen funcionamiento, limpieza y cumplimiento con los menús establecidos. 
 
4. Se requiere una profesional Nutricionista, para formular los menús saludables y, 
valorarlos. 
 
5. Procurar un desayuno completo, utilizando productos nativos, naturales, como 
cereales, quinua, trigo, kiwicha, proteínas (pescado, huevos y sangrecita) y frutas. 
 
6. Preparar menús en base a recursos marinos (pescados, mariscos), dos veces por 
semana. 
 
7. Colocar asientos alrededor de la Oficina de Bienestar Universitario, ya que los 
estudiantes hacen largas colas por horas, esperando el desayuno y el almuerzo. 
 
8. Colocar televisores al interior del comedor, los programas que se presenten deben ser 
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Apéndice A: Matriz de consistencia 
 
Aplicación de un programa educativo nutricional para el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 2017. 
 
Problema Objetivos Hipótesis Variables Dimensiones Indicadores Instrumentos Metodología 
General 
 
¿Cómo influye la 
aplicación de un 
programa 
Educativo 
Nutricional en el 
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Problema Objetivos Hipótesis Variables Dimensiones Indicadores Instrumentos Metodología 
Específicos 
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Problema Objetivos Hipótesis Variables Dimensiones Indicadores Instrumentos Metodología 



























    















roblema Objetivos Hipótesis Variables Dimensiones Indicadores Instrumentos Metodología 
    Frecuencia de 
consumo 
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familia. 
% de est. que 









N° de veces que 





















Problema Objetivos Hipótesis Variables Dimensiones Indicadores Instrumentos Metodología 
    Frecuencia de 
consumo 
% de est. que 
.consumen  
Carbohidratos 








% de est.que  
consumen  
Frutas y verduras, 
%de est.que 
consumen dulces  













Áreas /Dimensiones % Items 
Datos personales de los 
estudiantes y la situación 




alimentación y nutrición. 
23.3 14 
Actitudes alimentarias 28.3 17 
Hábitos alimentarios 21.6 13 
Frecuencia de consumo semanal 
de alimentos 
10.0 6 





Apéndice C: Programa Educativo Nutricional 
 
 
Sesiones de aprendizaje 
 
1ra. Sesión. “Clasificación de los alimentos: Macronutrientes y micronutrientes” y taller. 
 
2da. Sesión. “Combustible y energía: Carbohidratos simples y complejos” y taller. 
 
3ra. Sesión. “Micronutrientes: Vitaminas y minerales” y taller. 
 
4ta. Sesión. “Alimentos formadores: Aminoácidos y proteínas” y taller. 
 
5ta. Sesión. “Hablemos de los triglicéridos y colesterol” y taller. 
 
6ta. Sesión. “Planificando nuestros menús” y taller. 
 
7ma. Sesión. “Etiquetas alimentarias y selección de alimentos saludables” y taller. 
 
8va. Sesión. “Fuentes de Contaminación Microbiana de los alimentos e higiene” y taller. 
La charla estuvo a cargo de la Doctora Bióloga Alicia Decheco Egúzquiza. 
9na. Sesión. Se visitó al comedor universitario y sus instalaciones. 
 
10ma. Sesión. Se aplicó los cuestionarios sobre conocimientos, hábitos y actitudes 





Apéndice D: Encuesta Socio Económica 
 
 
Consentimiento de los entrevistados 
 
 
Estimados estudiantes de la Facultad de Ingeniería Pesquera y de Alimentos de la 
Universidad Nacional del Callao. Estamos desarrollando un Programa Educativo 
denominado “Aplicación de un programa educativo nutricional para el logro de una 
alimentación saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callo 2017”. Por 
ésta razón solicitamos unos minutos de su tiempo, a fin de que se sirva responder la 
presente encuesta, anónima, consiste en señalar con un aspa (X) la respuesta que usted 











------   ------  ---- 
Día Mes Año 
F M 
1- Sexo del estudiante (36) (44) 
2- Edad del estudiante (17-22) (18 -22) 
 
3- Grado de Instrucción de los padres según sexo 
F M 
Superior ( - ) ( - ) 
Secundaria (10) (30) 
Primaria (50) (40) 
Sin estudios (20) (10) 
 
 
3- Ocupación de los padres 
 
Dependiente M F 
 
Estatal (20) (- ) 
 
Privado (- ) ( - ) 
 
Independiente (50) (30) 
 
Desocupado (- ) ( - ) 
 
Otros (10) (20) 
 
4- Ubicación de la residencia de los padres 
 
Zona residencial (--) Urbanización (--) 
 
Distrito populoso (65) Asentamiento Humano (15) 
5-Tipo de vivienda 
Propia  (50) Alquilada (20) Otros (10) 
6-Material de construcción 
Noble  (45) Adobe/ Quincha (20) Prefabricada (15) Otros (-- ) 7-
Número de habitaciones por vivienda 





8- Número de miembros de la familia 
 
3-4  (30) 5-6  (40) 7- más (10) 
 
9- Ingresos económicos de los padres 
 
S/ 300-500  (30) S/  501 -700 (30) S/ 701-900 (20) 
S/  900- 1000  ( - )  S/1001- más ( - ) 
10 -Con quien viven los estudiantes 
 
Padres (28) Parientes (32) Otros (20) 
 
 





Apéndice E: Cuestionario sobre conocimientos 
 
Aplicación de un programa educativo nutricional para el logro de una alimentación 
saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 2017. 
 
 
Consentimiento y confidencialidad de los entrevistados 
 
Buenos tardes estudiantes de la Universidad Nacional del Callao. Estamos 
trabajando en un proyecto relacionado con la Nutrición y la Salud “Aplicación de un 
programa educativo nutricional para el logro de una alimentación saludable en los 
estudiantes de la Universidad Nacional del Callo 2017”, en el que tal vez podría participar. 
El proyecto tiene como objetivo mejorar los hábitos alimentarios y promover una 
alimentación saludable en los estudiantes universitarios. Por ésta razón estamos efectuando 
una encuesta relacionada con: Los conocimientos relacionados con alimentación y 
nutrición. 
La encuesta tomará aproximadamente diez minutos. Es una encuesta anónima, 
consiste en señalar con un aspa (X) la respuesta que usted crea conveniente, la 
información que se obtenga será tratada con estricta confidencialidad. 
Instrucciones generales: 
 
Escriba sus datos personales. 
 
Los estudiantes deben leer cuidadosamente las preguntas correspondientes. 
En todo momento contará con la orientación del profesor facilitador. 
 





Conocimientos y alternativas de respuestas 
 







C.1 Los problemas que te puede traer si no 
consumes alimentos antes de ir a la 
Universidad son : 
a) Fatiga y no poder responder a las C 
intervenciones 
b) Poca concentración y baja energía A 
c) Tener malestar y visión borrosa B 
C.2 Los dulce y caramelos son alimentos que : 
a) Son nutritivos C 
b) Interfieren con el apetito B 
c) Causan caries A 
C.3 La falta de hierro en el organismo, provoca: 
a) VIH/SIDA C 
b) Sangrado abundante durante la menstruación B 
c) Anemia A 
C.4 Son alimentos que ayudan a que el hierro se 
aproveche mejor : 
a) Alimentos ricos en vitamina D C 
b) Alimentos ricos en vitamina E B 
c) Alimentos ricos en vitamina C A 
C.5 Los alimentos que aportan minerales y 
fibras : 
a) Carnes y pescado C 
b) Cereales y legumbres B 
c) Frutas y verduras A 
C.6 La falta de yodo en el organismo, se 
manifiesta con: 
a) Desnutrición C 
b) Dificultad para trabajar o estudiar B 
c) Desarrollo de Bocio A 
C.7 Los alimentos que deben mantenerse en un lugar frío 
o refrigerado son : 
a) Frutas y verduras B 
b) Carnes y pescados A 
c) Alimentos envasados C 
C.8 Antes de consumir las verduras y frutas 
crudas se debe: 
a) Lavarlas con agua limpia A 

















C.9 Marca la opción correcta     
a) Es mejor tomar lonche que cenar en la noche    B 
b) Los lácteos aportan calcio para los huesos.    A 
c) Es bueno comer poca sal y mucho azúcar    C 
C.10 La Pirámide Nutricional es una guía ,que 
ayuda 
    
a) A evitar las contaminaciones alimentarias    C 
b) A conocer las enfermedades.    B 
c) A las personas a comer más sano / tener    A 
una dieta saludable     
C.11 Son alimentos que aumentan el colesterol en sangre     
a) Una ensalada con aceite de Oliva    B 
b)Un vaso con vino    C 
c) Una porción de chorizo    A 
C.12 Éstas combinaciones muestran las cantidades recomendadas de 
los 
macronutrientes en una dieta 
a) Glúcidos (20%), lípidos (30%), proteínas (50%)    C 
b) Glúcidos (57%), lípidos (28%), proteínas (15%)    A 
c) Glúcidos (40%), lípidos (40%), proteínas (20%)    B 
C.13 El almidón es un polisacàrido muy abundante en alimentos como: 
a) El pescado 
   
C 
b) El queso    B 
c) El pan    A 
C.14 La anorexia es motivada por:     
a) La moda ,como ideal de belleza    A 
b) Seguir la dieta Mediterranea    B 
d) Exceso de proteínas    C 
 
Leyenda :  A = 1 B = 0.5 C = 0.25 






Apéndice F: Cuestionario sobre Hábitos alimentarios 
 
 
Aplicación de un programa educativo nutricional para el logro de una alimentación 
saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 2017. 
 
 
Consentimiento y confidencialidad de los entrevistados 
 
Buenos tardes estudiantes de la Universidad Nacional del Callao. Estamos trabajando 
en un proyecto relacionado con la Nutrición y la Salud “Aplicación de un programa 
educativo nutricional para el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callo 2017”, en el que tal vez podría participar. El proyecto tiene 
como objetivo mejorar los hábitos alimentarios y promover una alimentación saludable en 
los estudiantes universitarios. Por ésta razón estamos efectuando una encuesta relacionada 
con: Los Hábitos Alimentarios. La encuesta tomará aproximadamente diez minutos .Es una 
encuesta anónima, consiste en señalar con un aspa (X) la respuesta que usted crea 
conveniente, la información que se obtenga será tratada con estricta confidencialidad. 
Instrucciones generales: 
 
Escriba sus datos personales 
 
Los estudiantes deben leer cuidadosamente las preguntas correspondientes. 
En todo momento contará con la orientación del profesor facilitador 
 











Ítems NO A VECES SI 
H.1 Yo desayuno antes de ir a mis clases C B A 
H.2 Yo almuerzas todos los días C B A 
H.3 Yo termino todas las raciones alimenticias, qué me 
sirven en el comedor 
C B A 
H.4 Yo ceno diariamente C B A 
H.5 Yo ceno en mi casa C B A 
H.6 Yo tomo refrigerios antes de las comidas C B A 
H.7Yo duermo ocho horas diarias C B A 
H.8 Yo compro alimentos en los kioscos de la Universidad 
Si la respuesta fuera SI ,responde la pregunta Nº 9 
C B A 
H.9 Yo compro usualmente :    
Snacks C   
Frutas A   
Sandwixh B   
H.10 Yo consumo alimentos nativos ( trigo ,quinua ,avena, 
maca etc) 
C B A 
H.11 Yo agrego azúcar a los jugos preparados con frutas A B C 
H.12 Yo consumo pescados y mariscos C B A 
H.13 Yo consumo habitualmente hígado, riñón ,corazón C B A 
Leyenda :  A = 1 B = 0.5 C = 0.25   





Apéndice G: Cuestionario sobre Actitudes alimentarias 
 
Aplicación de un programa educativo nutricional para el logro de una alimentación 
saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 2017. 
 
 
Consentimiento y confidencialidad de los entrevistados 
 
Buenos tardes estudiantes de la Universidad Nacional del Callao. Estamos trabajando 
en un proyecto relacionado con la Nutrición y la Salud “Aplicación de un programa 
educativo nutricional para el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callo 2017”, en el que tal vez podría participar. El proyecto tiene 
como objetivo mejorar los hábitos alimentarios y promover una alimentación saludable en 
los estudiantes universitarios. Por ésta razón estamos efectuando una encuesta acerca de las 
Actitudes relacionadas con alimentación y nutrición. La encuesta tomará aproximadamente 
diez minutos .Es una encuesta anónima, consiste en señalar con un aspa (X) la respuesta 




Escriba sus datos personales 
 
Los estudiantes deben leer cuidadosamente las preguntas correspondientes. 
En todo momento contará con la orientación del profesor facilitador 
 









Ítems NO A VECES SI 
A.1 Los horarios de mis clases interfieren con mi 
alimentación diaria 
A B C 
A.2 Es difícil para mí comer algo por la mañana antes de ir 
a mis clases 
A B C 
A.3 Es bueno tener tres comidas al día C B A 
A.4 Es importante conocer la Pirámide Nutricional C B A 
A.5 Es bueno tener una alimentación variada C B A 
A.6 El aporte de hierro en los alimentos, es necesario C B A 
A.7 Consumir frutas de color anaranjado es 
recomendable 
C B A 
A.8 Consumir pescado 2,0 3 veces por semana es 
recomendable 
C B A 
A.9 Practicar algún deporte es beneficioso para la salud C B A 
A.10 Dejar de comer es bueno para bajar de peso A B C 
A.11 Es importante la lectura de las etiquetas nutricionales C B A 
A.12 Es importante conocer el Índice de Masa Corporal C B A 
A.13 El exceso o déficit de alimentos producen trastornos 
Alimentarios 
C B A 
A.14 Es bueno consumir alimentos industrializados con 
exceso de sal ó azúcar 
A B C 
A.15 Es importante la higiene de los alimentos C B A 
A.16 Es recomendable hacer dieta con recomendación 
médica 
C B A 
A.17 Consumo menestras y cereales en reemplazo de la 
Carne 
C B A 
Leyenda: A = 1 B = 0.5 C = 0.25 
  





Apéndice H: Frecuencia de Consumo de Alimentos 
 
 
Aplicación de un programa educativo nutricional para el logro de una alimentación 
saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional del Callao 2017 
 
 
Consentimiento y confidencialidad de los entrevistados 
 
Buenos tardes estudiantes de la Universidad Nacional del Callao. Estamos trabajando 
en un proyecto relacionado con la Nutrición y la Salud “Aplicación de un programa 
educativo nutricional para el logro de una alimentación saludable en los estudiantes de la 
Universidad Nacional del Callo 2017”, en el que tal vez podría participar. El proyecto tiene 
como objetivo mejorar los hábitos alimentarios y promover una alimentación saludable en 
los estudiantes universitarios. Por ésta razón estamos efectuando una encuesta relacionada 
con: Frecuencia de consumo de alimentos. La encuesta tomará aproximadamente diez 
minutos .Es una encuesta anónima, consiste en señalar con un aspa (X) la respuesta que 




Escriba sus datos personales. 
 
Los estudiantes deben leer cuidadosamente las preguntas correspondientes. 
En todo momento contará con la orientación del profesor facilitador. 
 




























Pan  10 10 60    
Menestras 60 20      
Arroz  5 5 70    









    
Pastas   60 20    
2do grupo 
Frutas 70 10      






Pollo 10   70    
Pescado y mariscos 60 10 10     
Carne res 70 10      
Huevos 40 20 20     
Hígado        
Leche 50   30    
Yogurt        








Aceites y grasas  20 20 40    
Mantequilla   10 70    
Embutidos (jamón, 
jamonada) 
 20 10 50    
Salchichas   10 70    
Mermeladas   20 60    
Gelatinas 70 10      
Galletas   10 70    
Caramelos  50 50     
Saladitos embolsados   15 65    
Dulces de panaderìa  50 30     






Bebidas energizantes 50 20 10     
Gaseosas    80    
Infusiones (te, 
manzanilla) 
80       
Jugos 40 20 20     












Apéndice I: Medidas antropométricas 
 
Tabla 39. 
Índice de Masa Corporal (IMC) de los estudiantes de la Facultad de Ingeniería Pesquera y de 
Alimentos de la Universidad Nacional del Callao (Grupo Experimental y Grupo Control) 
 




1 M 18 53 1,73 17,71 Infrapeso 
2 M 19 64 1,72 21,63 Peso normal 
3 M 19 85 1,7 29,41 Sobrepeso 
4 M 21 78 1,6 30,47 Obeso, tipo I 
5 M 22 61 1,74 20,15 Peso normal 
6 F 18 50 1,64 18,59 Peso normal 
7 M 19 60 1,81 18,31 Infrapeso 
8 M 18 62 1,71 21,2 Peso normal 
9 F 18 47 1,58 18,83 Peso normal 
10 M 21 70 1,7 24,22 Peso normal 
11 M 18 69 1,67 24,74 Peso normal 
12 M 18 63 1,67 22,59 Peso normal 
13 M 18 74 1,72 25,01 Sobrepeso 
14 F 19 60 1,62 22,86 Peso normal 
15 F 19 69 1,6 26,95 Sobrepeso 
16 F 21 42 1,55 17,48 Infrapeso 
17 M 19 75 1,7 25,95 Sobrepeso 
18 M 18 69 1,69 24,16 Peso normal 
19 F 19 40 1,55 16,65 Infrapeso 
20 M 21 68 1,65 24,98 Peso normal 
21 F 22 72 1,7 24,91 Peso normal 
22 F 17 50 1,6 19,53 Peso normal 
23 F 20 69 1,66 25,04 Sobrepeso 
24 F 19 42 1,59 16,61 Infrapeso 
25 F 21 49 1,6 19,14 Peso normal 
26 F 18 68 1,59 26,9 Sobrepeso 
27 M 20 68 1,7 23,53 Peso normal 










29 M 21 69 1,72 23,32 Peso normal 
30 F 19 58 1,6 22,66 Peso normal 
31 M 18 50 1,66 18,14 Infrapeso 
32 M 22 67 1,7 23,18 Peso normal 
33 F 18 59 1,6 23,05 Peso normal 
34 F 17 60 1,58 24,03 Peso normal 
35 M 20 68 1,7 23,53 Peso normal 
36 F 20 59 1,6 23,05 Peso normal 
37 F 19 60 1,65 22,04 Peso normal 
38 F 19 59 1,64 21,94 Peso normal 
39 M 18 70 1,61 27,01 Sobrepeso 
40 F 21 78 1,7 26,99 Sobrepeso 
41 M 20 50 1,6 19,53 Peso normal 
42 M 19 56 1,7 19,38 Peso normal 
43 M 19 69 1,75 22,53 Peso normal 
44 F 18 54 1,68 19,13 Peso normal 
45 F 21 50 1,6 19,53 Peso normal 
46 F 18 64 1,67 22,95 Peso normal 
47 M 19 63 1,74 20,81 Peso normal 
48 M 19 60 1,69 21,01 Peso normal 
49 M 20 75 1,6 29,3 Sobrepeso 
50 F 20 45 1,5 20 Peso normal 
51 M 21 76 1,68 26,93 Sobrepeso 
52 F 19 56 1,55 23,31 Peso normal 
53 F 20 68 1,64 25,28 Sobrepeso 
54 F 19 68 1,59 26,9 Sobrepeso 
55 F 18 49 1,52 21,21 Peso normal 
56 F 21 69 1,6 26,95 Sobrepeso 
57 M 19 64 1,65 23,51 Peso normal 
58 F 19 68 1,59 26,9 Sobrepeso 
59 M 19 60 1,7 20,76 Peso normal 
60 F 18 45 1,59 17,8 Infrapeso 










62 F 20 46 1,56 18,9 Peso normal 
63 F 19 68 1,6 26,56 Sobrepeso 
64 F 21 70 1,65 25,71 Sobrepeso 
65 M 20 60 1,67 21,51 Peso normal 
66 M 22 79 1,7 27,34 Sobrepeso 
67 M 19 60 1,75 19,59 Peso normal 
68 M 21 50 1,72 16,9 Infrapeso 
69 M 18 68 1,6 26,56 Sobrepeso 
70 F 19 69 1,65 25,34 Sobrepeso 
71 M 19 78 1,7 26,99 Sobrepeso 
72 F 20 50 1,56 20,55 Peso normal 
73 M 21 70 1,65 25,71 Sobrepeso 
74 M 20 75 1,7 25,95 Sobrepeso 
75 M 19 60 168 21,26 Peso normal 
76 M 18 48 1,59 18,99 Peso normal 
77 M 20 69 1,7 23,88 Peso normal 
78 F 18 40 152 17,31 Infrapeso 
79 M 19 69 1,7 23,88 Peso normal 
80 F 18 50 1,59 19,78 Peso normal 





Apéndice J: Grafica de probabilidades 
Distribución normal de los resultados de las variables. 
 
Test de Kolmogorov Smirmov 
 
Figura 11. Distribución normal de los resultados de las variables. Test de Kolmogorov 





Apéndice K: Aplicación el Programa educación nutricional 
 
Figura 12. Oficina de Bienestar Universitario (OBU) Universidad Nacional del Callao. 
 








Figura 14. Taller del programa educativo nutricional. 
 











Figura 16. Taller del programa educativo nutricional. 
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El presente trabajo está dirigido a los estudiantes de la Universidad Nacional del 
Callao y sus entornos familiares. Nuestro objetivo es transmitir a través de un lenguaje 
simple, los aspectos alimentarios y nutricionales necesarios para una alimentación saludable. 
 
 
La presente guía educativa la hemos elaborado teniendo como base nuestra pirámide 




La carta de menús que proponemos al final de nuestra Guía educativa nutricional 
está pensada a base de alimentos nativos y recursos hidrobiológicos propios de la región 
Callao. Cada uno de los 29 platos que conforman esta carta brindan una alimentación 
completa, equilibrada, variada y saludable. 
 
 
Esperamos que esta guía sirve a los estudiantes de la Facultad de Ingeniería Pesquera 
y de Alimentos de la Universidad Nacional del Callao para mejorar su hábito alimentario y 
para motivarlos a involucrarse más en la éducación nutricional. Su participación activa 
responsable y con efecto multiplicador comenzando por su entorno contribuirá a combatir 







La Pirámide Nutricional es una guía que nos permite alimentarnos en forma 
saludable, observamos en la figura 1 que los alimentos se ordenan de mayor a menor 
frecuencia empezando por la base de la pirámide así los Carbohidratos se consumen con 
mayor frecuencia y los Lípidos, postres se consumen con menor frecuencia (León, 2009) 
 
 
Figura 18. Pirámide Nutricional 
Adaptado de “Frutas y verduras en la pirámide alimentaria”, por Libby’s Canarias. 







“Base de la pirámide nutricional es el principal componente del cuerpo humano. 
Más de 2/3 del cuerpo está compuesta por agua, permite la absorción de nutrientes esenciales 
y el aporte de energía “ (León, 2009) 
 
Funciones del agua en los seres vivos 
 
1. Función disolvente de sustancias 
 
2. Función bioquímica 
 
3. Función de transporte 
 
4. Función estructural 
 
5. Función amortiguadora mecánica 
 
6. Función termorreguladora (García Calleja, 2009) 
 
 



















Figura 19. Importancia de consumir agua 
Tomado de “Agua y vida: importancia y beneficios” por CentroHuellas , 2012. 





Enfermedades por deficiencia de agua 
 
 
Figura 20. Enfermedades causadas por la deshidratación 
Adaptado de “Enfermedades causadas por la deshidratacion” por J. Teherán Lora, 2015, 









Son Macronutrientes que proporcionan energía a nuestro organismo (4 Kcal/mol), 
todas las actividades que realizamos dependen de estos nutrientes: Trigo, Quinua, Cereales, 
Papa, Camote en su estado natural (Base de la Pirámide) lo que debe consumirse en mayor 
porcentaje. Y con menor frecuencia los compuestos industrializados como: galletas, snack, 
dulces, derivados en general (León, 2009). 
 
 
Figura 21. Variedad de carbohidratos 
Adaptado de “Legumbres. Composición y propiedades” por M. Araneda, 
Edualimentaria.com: Educación en Alimentación y Nutrición , 2018. Recuperado de 
http://www.edualimentaria.com/legumbres-composicion-y-propiedades 
Funciones benéficas 
Frijol negro Frijol blanco Lenteja roja Judía mungo 
Lenteja marrón Frijol de palo Pallar Soya 





Figura 22. Beneficios del consumo de dietas ricas en carbohidratos 
Adaptado de “Beneficios del Azucar. Propiedades del azucar para la salud” por Botanical- 







Figura 23. Funciones de los carbohidratos 
















Figura 24. Deficiencia de los carbohidratos 
Figura a, adaptada de “Remedios naturales para la hipoglucemia” por Tu guía natural. Recuperado 
de https://steviaven.blogspot.com/2017/04/remedios-naturales-para-la-hipoglucemia.html 































Las frutas son alimentos naturales que nos proporcionan micronutrientes como vitaminas y 
minerales así mismo un porcentaje de agua estos alimentos refuerzan nuestro sistema 
inmunológico, son reguladores de todos los procesos que ocurren en nuestro organismo. 
(León, 2009) 
Figura 25. Variedades de frutas 










 “La OMS (Organización Mundial de la Salud) recomienda consumir entre 5 y 6 
porciones de frutas diarias para prevenir el cáncer de colon.
 Aportan vitaminas antioxidantes naturales, principalmente vitamina A, B, C, D.
 Aportan fibras vegetales solubles.
 Ayudan al correcto funcionamiento del aparato digestivo.
 Facilita el drenaje de líquidos, al ser diuréticas y depuradoras del organismo.
 Hidratan el organismo rápidamente. “ (10 beneficios de las frutas, 2016)
 
 








“Las verduras son consideradas como un alimento muy saludable, ya que presentan 
vitaminas, fibra, minerales y otros nutrientes que sirven como antioxidantes o que ayudan a 
prevenir diversas enfermedades mientras que su contenido calórico y de grasa es muy bajo. 
Es importante lavar muy bien las verduras con agua potable para quitarles la suciedad y la 
eventual presencia de sustancias toxicas para el organismo”. (Gardey, 2012) 
 
 
Figura 27. Variedades de verduras 















Consecuencias de comer pocas verduras 
 
Figura 28. Transtornos por deficiencia 
Recuperado de https://www.botanical-online.com/fotos/plantasmedicinales/verduras- 
peligros.jpg 
Figura 2. Beneficios de comer verduras 






Colores de la salud 
 
 










“Los lácteos son un conjunto de alimento que, por sus características nutricionales, son los 
más básicos y completos (equilibrados) en composición de nutrientes. Por ejemplo, la leche 
contiene hidratos de carbono, proteína, grasas, vitaminas y minerales” (Làcteos, 2013) 
 
 
Figura 30. Leche y derivados 











“La leche y sus derivados son alimentos muy completos ya que poseen los tres principios 
inmediatos que son las proteínas, los lípidos y los glúcidos. Además son ricos en vitaminas 






Figura 31. Raquitismo 
Adaptado de http://1.bp.blogspot.com/- 
lqDLOCTdJ2I/UavXorC8akI/AAAAAAAAAe8/zyr1Ui1-Sr8/s1600/54.jpg 
Deficiencia de calcio 







“La utilización más frecuente refiere a la carne comestible de animales terrestres como la 
vaca, el cerdo, el cordero, etc. Se trata de uno de los alimentos más importantes porque 
aportan proteínas, grasas y minerales.” (Merino, 2011) 
Figura 32. Clasificación de carnes 






Figura 33. Beneficios de la carne 
















Figura 34. Gota 








“Los lípidos son macronutrientes que proporcionan mucha energía (9kcal/mol), se 
clasifican en: grasas saturadas (denominadas también mantecas, son sustancias sólidas) y 
grasas insaturadas (se denominan también aceites, son compuestos líquidos)”. (León, 
2009). 
 
Figura 35. Grasas insaturadas saludables 








Figura 36. Grasas saturadas (cuidado con los excesos) 







“Las grasas cumplen diversas funciones importantes en nuestro organismo. 
 
 Es un potente energético
 Transportan la vitaminas liposolubles como la vitamina A, D, E y K en nuestro 
organismo.
 Forma parte de la estructura de las membranas celulares
 Son precursores de las hormonas




Figura 37. Funciones benéficas 
Recuperado de https://www.botanical-online.com/fotos/plantasmedicinales/grasas-sanas- 
omega.jpg 
 
Trastornos por exceso de grasas saturadas 
 
Figura 38. Excesos de grasas saturadas 








“Los azucares son carbohidratos simples, son dulces, cristalinos y solubles en agua 
presentes en frutas, sacarosa (azúcar de caña), lactosa (azúcar de la leche) cumplen función 
energética. El consumo excesivo de productos industrializados con exceso de azúcares 
genera muchos trastornos como: la obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, 




Figura 39. Alimentos con exceso de azúcares 








Nutricion y Alimentacion Saludable 
 
Son dos conceptos diferentes: la alimentación cosiste en ingerir cualquier alimento en 
forma (voluntaria), y se entiende por nutrición al conjunto de procesos fisiológicos 
(involuntarios),por los cuales el organismo recibe, transforma y utilizan las sustancias 






Figura 40. Tú eliges que comer 



















































Figura 45. Leyendo las etiquetas 












Figura 46. Leyendo las etiquetas 
Recuperado de http://www.protectora.org.ar/wp-content/2015/06/etiquetado-de-alimentos- 
3-728.jpg 









Medidas preventivas para la calidad de los alimentos 
 
 Lava y desinfecta los utensilios de cocina usados por la persona enferma o que se 
sospeche que lo está.
 
 
Figura 47. Lava y desinfecta los utensilios de cocina 
Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=c1GLCYp525U 
 
 





Figura 48. Verifica que los alimentos crudos no se mezclen con los alimentos preparados 





 Lávate bien las manos con abundante agua y jabón antes de comer, antes de 
preparar alimentos, después de ir al baño, después de cambiar un pañal o si has 
estado en contacto con heces o vómito de una persona enferma o que se sospecha 
que lo está.
Figura 49. Lávate las manos 
Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=c1GLCYp525U 
 Prepara bien el pescado y los mariscos porque son fuentes de contagio.
 
 Consume agua potable, hervida, purificada o tratada con cloro.
 
 No introduzcas recipientes sucios, contaminados, las manos o cualquier otra cosa 
que pueda contaminar el agua.
 Consume alimentos bien cocidos y de reciente preparación.
 











Figura 50. Lava los vegetales, hortalizas y frutas 








Planificando nuestra alimentación 
 
 

















Figura 52. No necesitas pesar los alimentos 












Figura 53. Planificando nuestro menú 





1. Beneficio de planificar un Menú 
 
 “Reducirás el desperdicio de alimentos: sólo comprarás lo que vas a utilizar para 
la preparación de los platillos que planeaste. 
 Ahorrarás dinero: no necesitarás comprar más ingredientes de los que ya tienes 
contemplados o, incluso, no será necesario la compra de productos ya preparados 
que suelen ser más costosos. 
 Ahorrarás tiempo: sólo necesitarás unos minutos de un día a la semana para 





Recuperado de https://buenavibra.es/wp-content/uploads/2017/12/Nutriplato-1-600.png 
 Mejorarás tu alimentación: al contemplar platillos que contengan alimentos 
saludables, sin tener que recurrir a comida rápida con altas cantidades de grasa, 
azúcar y sal.” (Ventajas de planear tu menù semanal, 2016) 
2. Distribución de nuestro menú 
 
Los expertos en nutrición recomiendan realizar cinco comidas al día. 
 
Por tanto, en nuestro esquema semanal tendremos que planificar para cada día de la semana: 
desayuno, media mañana, comida, merienda y cena. (Vazquez, 2017) 
Figura 54. Menú completo y equilibrado 





Procuraremos crear menús equilibrados e incorporar en estos productos de 
temporada y frescos/locales. Semanalmente tendremos que incluir en nuestro menú 










Figura 55. Desayunos Sanos y Nutritivos 





























Propuestas de menú saludables y nutritivos 
 
Trucha al ajo 
 
 
Ingredientes (6 personas) 
 
 6 filetes de truchas frescas 
 Ajos 
 Ají colorado 
 Ají amarillo 
 1 cebolla 
 2 limones 
 Vinagre blanco 
 Sal, aceite, pimienta 
 Medio limón, perejil picado 
Preparació
n 
En una sartén freír la trucha en aceite bien caliente 
hasta que dore. Aparte, en una olla se fríe la cebolla 
cortada en cuadraditos, el ají colorado molido, 
junto con los ajos machacados o cortados en 
cuadraditos. 
Sazonar con sal y pimienta al gusto. 
Revolver bien y dejar cocinar por un espacio de 
cinco minutos. Antes de retirar la salsa del fuego se 
le incorpora vinagre y el jugo de medio limón. Se 
revuelve bien y luego se vierte esta salsa sobre las 
truchas doradas por último se espolvorea por 
encima de la trucha un poco de perejil picado. 
Servir la comida acompañada con papas 












Ingredientes (6 personas) 















Ingredientes (para 6 personas) 
 1 kilo de pescado fileteado
 1 kilo de mariscos
 3 dientes de ajos molidos
 6 ajíes limo
 20 limones
 150 gr de cebolla
 Culantro picado
 Un pedacito de kion
 Lechuga
 Camote y choclo sancochado
 Sal y pimienta
Preparación 
Lavar y desescamar el pescado. Luego cortarlos en 
trozos. Aparte, en una olla hacer un ahogado con el ajo, 
el comino molido, el tomate picado, la cebolla cortada 
en rodajas grandes, el huacatay picado y dos 
cucharadas de vino blanco. Sazonar al gusto. Cuando 
el preparado este bien frito, incorporar los trozos de 
corvina y una cebolla en rodajas. Hacer hervir con la 
olla bien tapada hasta que el pescado este cocido. Al 
momento de servir acompañar con rodajas de papas 
sancochada y si desea con una rodaja de rocoto. 
Preparación 
 
Cortar el pescado, previamente fileteado, en trozos 
chicos y colocar en una fuente amplia y honda. Se 
sazona con ajo y ajíes molidos. Aparte, se corta la 
cebolla en rodajas fina, se sazona con sal y pimienta y 
se vierte en la fuente. Luego, limpiar los mariscos y 
colocarlos en agua caliente por un breve momento 
hasta que de un hervor. 
En un recipiente juntar los mariscos con el pescado y 
verter sobre todo el jugo de los limones. 
Dejar reposar Para servirlo, poner en cada plato hojas 
de lechuga tierna y, sobre ellas, el preparado. 
Adornar con camote y choclo sancochados. Para una 
vista más agradable decorar con canchita, chifles, 





Escabeche de pescado 
 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 1kilo de pescado fileteado
 Harina preparada
 Ají colorado
 ½ kilo cebollas pequeñas
 Ají amarillo molido
 Ají entero fresco
 1 cucharita de azúcar
 Aceituna negras
 Queso fresco en cuadraditos
 Camote sancochado
 Lechuga, sal y pimenta
 Vinagre y ajos
 
Pescado a lo macho 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 ½ kilo de filete de pescado
 Harina y aceite
 200 gr de pulpo cocido
 200gr de langostino
 1 docena de conchas de abanico
 6 almejas,100 gr de calamar limpios
 8 diente de ajos, molidos
 2 cucharadas de ají de mirasol molido
 1 cucharada de ají amarillo molido
 2 cucharadas de chuño
 2 ramas de perejil, picadas
 1 cebolla
 
 1 rocoto cortado en rodajas, 3 limones
 
 Sal, pimienta y comino al gusto
Preparació
n 
Freír las rebanadas de pescado, previamente 
apanadas con harina y luego de colocarlas en una 
fuente adornada con hojas de lechuga. 
Aparte se pone en maceración las cebollas 
cortadas en rajas gruesas junto con tiras de ají 
amarillo. Dejar reposar para que se curtan, 
Luego se cocinan en una olla a fuego lento con 
un poco de ají molido, sal y pimienta. Cuando 
la cebolla ya este cocida, se retira del fuego y se 
esparce la salsa sobre el pescado. 
Se termina de adornar con un huevo duro partido 
por la mitad, aceitunas y trocitos de queso fresco. 
Preparació
n 
Cortar el pulpo en rodajas finas. Sancochar hasta 
que quede suave pero firme y reservar el caldo 
de la cocción. 
Cortar los calamares en aros y limpiar las 
almejas, los langostinos, y las conchas. Sazonar 
con jugo de limón, sal y pimienta. 
Saltear todos los mariscos en una sartén con 
aceite y reservar. En la misma sartén hacer el 
aderezo con aceite, ajos, ají mirasol, ají 
amarillo y un poco de comino. 
Añadir el caldo de pulpo y el chuño disuelto en 
agua fría. Dejar cocer hasta que se espese. 
Cortar el pescado en trozos y sazonar con sal y 
pimienta. Enharinarlos y freírlos. 
Servir el pescado cubriéndolo con la salsa de 
mariscos y acompañadas de papa sancochadas, 









Chupe de Langostinos 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 ½ Kilo de langostino limpias
 3 cucharadas de aceite
 4 diente de ajo
 1 cebolla picada gruesa
 1 cucharada de pimentón
 3 tazas de caldo de pescado
 5 tazas de caldo de pollo
 1 kilo de papas picadas
 1 taza de leche
 1 taza de arvejas
 ½ cucharada de orégano
 ¾ de tazas de arroz cocido
 6 huevos
 3 cucharadas de perejil picado
 Vinagre, sal y pimienta
 
 
Pescado al ajo 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 1 kilo de pescado en trozos
 1 taza de chuño
 8 dientes de ajos, molidos
 Aceite cantidad necesaria
 1 cucharada de aceite de ajonjolí
 4 cucharadas de sillao
 ¼ de col china, picada
 ¼ de pac choy picada
 50 gr de culantao
 ½ pimiento en tiras , sal
Dejar cocer por diez minutos más, incorporar la 
leche y servir inmediatamente. 
los huevos previamente y langostinos 
escalfados. 
Preparación 
En una olla preparar un aderezo con aceite, ajo, 
cebolla, pimentón, pimienta y sal al gusto. 
Verter encima el caldo de pescado y el caldo de 
pollo. Añadir las arvejas, papas picadas y 
cocinar. 
En una sartén aparte poner dos a tres dedos de 
agua hirviendo e incorporar un chorrito de 
vinagre 
. Cascar los huevos uno por uno e ir echándolos 
en la sartén para escalfarlos. Reservar. 
Incorporar a la preparación anterior el arroz 
cocido, orégano y perejil. 
Cuando vuelva a hervir, echar en la olla los 
Preparación 
 
Aderezar el pescado con la sal y los ajos 
molidos. Poner el chuño en un plato, 
pasar por el los trozos de pescado y freír 
en una sartén. 
En una olla dorar los ajos, incorporar las 
verduras y saltear. Agregar dos tazas de 
agua con una cucharadita de chuño, el 
sillao y el aceite de ajonjolí. Remover por 
unos minutos hasta que el chuño se cocine. 
Servir colocando el pescado en una 






Guiso de habas con atún 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 1 lata de atún
 ½ kilo de habas sancochadas
 ¼ de cebolla picada en cuadraditos
 ¼ de tomate picada en cuadraditos
 2 cucharadas de ajo molido




 1 ½ kilo de pescado
Pescado relleno 
 400 gr de vainita picada y sancochada
 4 tazas de caldo de pescado
 3 zanahorias picadas y sancochadas
 2 pimientos picados en tiras
 100 gr de queso mozzarella
 150 gr de mantequilla
 1 ½ cucharada de mostaza
 Poro picado en tira largas
 Perejil picado
 Sal, pimienta y ajo molido
 
Cau-cau de pescado 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 1 kilo de yuca
 ¾ kilo de arroz
 ¾ de pescado
 1 taza de harina de maíz
 1 cebolla mediana
 Aceite, ajos ,ají amarillo, sal
 Palillo, perejil y hierba buena
Preparación 
 
Preparar un aderezo con la cebolla, 
ajo molido y tomate hasta que este 
doradito. Agregar el atún y las 
habas. Dejar cocinar y sazonar al 
gusto. Acompañar con yucas 




Abrir el pescado por la mitad. Retirar la 
piel y las espinas. Prepara un caldo con las 
espinas y la piel. 
En un recipiente mezclar las verduras con 
el queso picado. Sazonar al gusto. 
Rellenar el pescado con esta mezcla y 
amarrar con la tiras de poro. Llevar al 
horno por veinte minutos. 
Preparar la salsa con el ajo, mantequilla, 
mostaza, caldo y perejil picado. Bañar el 
pescado con esta preparación. 
Acompañar con arroz y ensalada criolla. 
Preparación 
Picar los filetes de pescado en 
cuadraditos, pasarlos por harina y 
freírlos en aceite caliente. Aparte 
preparar un aderezo con aceite, cebolla 
picada, ají amarillo, ajos y palillo. 
Añadir las yucas sancochadas y picadas, 
revolver bien, sazonar con sal, hierba 
buena picada y perejil. Agregar trocitos 
de pescado frito y más perejil picado, 






Adobo de pescado 
Ingrediente (para 6 personas) 
 1 kilo de pescado
 ¾ de camote sancochados
 ¾ de arroz
 1 cebolla grande
 1 taza de aceite
 Ajo molido, ají amarillo, vinagre




Ingredientes (para 6 personas) 
 
 1 taza de quinua
 1 cucharada de aceite
 1 cucharada de ajos
 ½ cebolla
 ½ pimiento
 ½ kilo de pollo
 2 papas , un choclo
 Sal orégano y perejil picado
Locro de quinua 
 
 
Picante de pota 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 600 gr de pota
 2 latas de salsa de tomate
 2 pimientos verdes
 1taza de caldo de pollo
 1 ají amarillo
 2 cebollas picadas
 ½ vino blanco
 
 1 cucharadita de ají panca molido
Preparación 
 
Lavar bien la quinua hasta que desaparezca 
la espuma. Sancochar en suficiente agua. 
Dorar en aceites, ajos, cebolla y pimiento 
molido. Agregar el pollo picado. Sazonar 
con sal y orégano. 
Añadir el choclo desgranado, papas 
cortadas en cuadraditos y una taza de agua 
Hervir hasta que este cocido. Agregar la 
quinua cocida y retirar del fuego. 
Preparación 
Filetear el pescado para ponerlo durante 
media hora en infusión con sal, pimienta, 
orégano, ajos y vinagre. 
Aparte en una olla dorar el ají con los ajos, 
agregar la infusión con los filetes de pescado 
y la cebolla picada. Tapar la olla y cocer a 
fuego lento por unos minutos. 
Servir con arroz graneado y camote 
sancochado. 
Preparación 
Limpiar, eviscerar y lavar bien la pota. 
Sancochar en agua hervida durante 15 
minutos. Una vez fríos cortarlos en trozos 
pequeños. 
En una olla freír la cebolla y luego agregar 
el pimiento picado en trocitos, el ají picado 
en tiras grandes, la pasta de tomate, el vino 
y el caldo de pollo. Sazonar al gusto 
Deja que de un hervor e incorporar la pota. 
Cocina a fuego lento durante media hora. 





Olluco con salsa de maní 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 ½ kilo de olluco
 5 cucharadas de maní tostado
 1 taza de leche
 1 cebolla mediana
 1 cucharada de aceite
 1 rama de culantro y sal
 
 
Tortilla de acelga con harina de maíz 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 1 atado de acelga
 5 papas grandes
 3 huevos
 1 taza de harina de maíz
 1 cebolla
 4 cucharadas de perejil picado
 1 taza de aceite
 1 taza de agua
 3 tomates
 Ajos y sal al gusto
Guiso de habas con quinua 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 ½ taza de habas verdes
 ¼ taza de quinua
 ½ cebolla
 1 cucharada de ajos
 100 gr de queso
 ¼ de leche
 Sal, aceite, orégano y perejil
 
Preparación 
Lavar y hervir los ollucos durante media 
hora. Escurrir el agua y córtalos en trozos. 
En otra olla pequeña, freír ligeramente en 
aceite la cebolla picada. Agregar el maní y 
la leche. Hervir durante minutos. Agregar 
los ollucos, el culantro picado y sazonar con 





Sancochar las papas y aplastarlas 
Pasar las acelgas por agua hervida y cortar en 
tiritas. Mezclar las papas, cebolla, el perejil, ajos 
picados y la acelga. 
Incorporar el agua y la harina de maíz. 
Finalmente los huevos batidos. 
Freír pequeñas porciones en aceite caliente. 
Servir acompañada de arroz y ensalada 
Preparación 
Lavar la quinua hasta que desaparezca la espuma. 
Después, sancochar en agua. 
En otro recipiente, dorar en aceite el ajo y la 
cebolla. Agregar sal y orégano. 
Mezclar las hablas peladas con este aderezo, 
hervir al vapor hasta que estén cocidas. Añadir 





Puré de tarhui con quinua 
Ingredientes (para 6 personas) 
 1 taza de tarhui
 ¾ de quinua
 10 hojas de espinaca
 3 cucharadas de aceite
 Sal al gusto
 
 
Trigo con verduras 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 1 ½ taza de trigo pelado
 1 cebolla grande
 4 dientes de ajos picado
 1 cucharada de perejil picado
 1 tomate
 1 rama de apio
 1 atado de espinaca
 Sal y aceite
 
 
Chaufa de trigo 
Ingredientes (para 6 personas) 
 1 1/2 taza de trigo pelado sin remoja
 1 cucharada de ajo
 1 cucharada de aceite
 6 huevos
 ½ atado de cebolla china
 
 Sal, silla y kion al gusto
desamargado y pelado, junto con las 
hortalizas verdes. Luego aplastar con la 
quinua para formar una masa. 





Lavar y cocinar la quinua. 




Remojar el trigo y ponerlo a cocinar. Cuando el 
trigo este blando agregar un poco sal. 
Rehogar en aceite y a fuego lento, la cebolla, el 
apio y la espinaca, todos cortados en trozos. 
Agregar el tomate finamente picado y 
condimentar con el ajo, el perejil y la sal. 
Retirar del fuego y agregar el trigo. Reposar 
unos minutos antes de servir. Se puede 
acompañar con arroz y huevo frito. 
Preparación 
Preparar un aderezo con ajos y kion. 
Sazonar con sal y agregar agua y 
granear el trigo como si fuera arroz. 
Batir los huevos y preparar las tortillas. 
Picar las tortillas y la cebolla china en 
trozos pequeños y añadir al trigo 








Figura 57. Merienda. Una sola opción 






Entradas y sopas saludables y nutritivas 
 
Chupe de chochoca 
 
 1 taza de chochoca 
 1 huevo 
 1 cucharada de queso 
 ½ taza de leche en polvo 
 3 papas chicas 
 ¼ taza de arverja peladas 
 1 cebolla chica 
 1 cucharadita de ajo molido 
 1 tomate ,culantro 
 6 tazas de agua , sal 
Preparación 
Freír la cebolla, ajos y tomate, luego agregar 5 
tazas de agua. 
Al hervir el agua añadir las arvejas, papa y 
chochoca previamente disuelto y remojado en 
agua, dejar cocinar. 
Por último, agregar la leche en polvo diluida en 
agua, huevo batido y queso. Deja hervir por 
unos minutos. 






Chupe de morón 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 1 taza de morón 
 2 cucharadas de queso desmenuzado 
 ½ taza de leche en polvo 
 ¼ taza de alverjas verdes peladas 
 ¼ taza de habas verdes peladas 
 3 papas chicas 
 1 cebolla chica 
 ½ cucharadita de ajos 
 7 tazas de agua 
 Oregano,culantro y sal 
Chupe de trigo 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 ½ tomate , cebolla, zanahoria 
 1/8 kilo de habas verdes 
 50 gr de zapallo 
 3 tallos de apio 
 5 tazas de agua hervida 
 ½ trigo pelado 
 2 huevos 
 1 cucharada perejil, culantro 
 Sal,aceite,ajo y orégano 
 
 
Sopa de ollucos 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 1/2 kilo de ollucos picados 
 3 tajadas de queso 
 1 taza de leche 
 ½ cebolla mediana, ajo y sal 
 1 cucharada de aceite 
Preparación 
En una cocinar el morón con cantidad 
suficiente de agua. 
Cuando este hirviendo agregar las 
alverjitas, habas y papas peladas y 
cortadas en trozos. 
Freír en aceite la cebolla, ajos y orégano, 
y añadirlo a la olla de la sopa. Sazonar con 
sal. 
Finalmente añadir la leche en polvo 
diluido en agua y queso desmenuzado. 




Lavar y picar el zapallo, el apio y la 
zanahoria. Pelar las habas. 
Dorar en aceites ajos, cebolla y tomate. 
Sazonar con culantro, orégano y sal. Agregar 
las verduras y dejar cocinar por 10 minutos. 
Añadir agua hervida y trigo pelado. Dejar 
hervir hasta que todo cocido 
Batir el huevo y agregar a la preparación. 
Servir adornado con perejil picado. 
Preparació
n 
Picar bien fino la cebolla y el ajo. Freírlos en 
aceites. 
Agregar el agua, la sal y los ollucos. Hervir 
que estén cocidos. 






Chupe de chuño con trigo 
Ingredientes (para 6 porciones) 
 ¼ taza de trigo 
 ¼ kilo de chuño 
 1 cebolla , 1 huevo 
 2 cucharadas de aceite 
 Sal , ajo molido 
 2 ramitas de hierba buena 
 
 
Ensalada de lentejas 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 ¼ de lentejas 
 1/8 de zanahorias y de tomate 
 ½ cebolla y ½ tallo de apio 
 1 ½ de pimiento 
 1 limón 




Papa rellena de pota 
 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 1 kilo de papa sancochada 
 ½ kilo de pota 
 4 huevos (2 sancochados y 2 crudos) 
 Aceituna, perejil y aceite 
 1 cebolla picada y 2 tomates picados 
 2 dientes de ajos molidos 
 Sal y pimienta al gusto 
 
Preparación 
Lavar y remojar el trigo desde el día anterior. 
Pelar y lavar los chuños, poner a cocinar en 
agua con sal, agregar el trigo remojado. 
Hacer un aderezo con cebolla picadita, ajos y 
sal. Agregar a la preparación anterior. 
Al final añadir las hojas de hierba buena 
picada y un huevo batido. 
 
Preparación 
Sancochar las lentejas (sin recocinarlas).Por 
separado sancochar al vapor las zanahorias y 
picarlas a lo largo. Picar la cebolla en juliana y 
aderezar con sal, limón y aceite. 
Picar a lo largo el tomate, apio pimientos. 
Mezclar todos los ingredientes y agregar la 




Sancochar las papas y prensarlas aún caliente. 
Amasar con las manos agregar un chorrito 
de aceite y sazonarlas con sal. Hacer un 
aderezo con la cebolla, el ajo y el tomate. 
Sazonar con sal y pimienta. Cuando todo 
este dorado agregar la pota cortaditas en tiras 
pequeñas. Dejar cocinar a fuego lento sin 
agregar agua. Para formar la papa rellena 
toma un poco de la masa de papa y estirar 
con las manos previamente enharinada. 
Colocar en medio un poco de picadillo de 
pota, con pedacito de huevo y aceituna. 
Pasar las papas rellenas por huevo batido y 





Postres nutritivos y saludables 
 
Mazamorra de tarhui 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 4 tazas de agua 
 6 cucharadas de maicena 
 8 cucharadas de tarhui molido 
 100 gr de pasas 
 ¼ de jugo de naranja 






Budin de quinua 
 
Ingredientes (para 6 personas) 
 
 ½ taza de quinua 
 ½ taza de leche 
 1 huevo 
 2 cucharaditas de vainilla 




Mazamorra de olluco 
 
Ingredientes ( para 6 personas) 
 
 1 kilo de olluco 
 ¼ de azucar 
 ¼ de harina de chuño 
 Canela y clavo de olor 
 
Preparación 
Lavar el tarhui y pasas por agua hervida. Moler. 
Poner a hervir 3 tazas de agua con canela y 
clavo de olor. Disolver el tarhui molido y la 
maicena en una taza de agua y agregar al agua 
cuando este hirviendo 
Dejar hervir hasta que tome punto y agregar 
azúcar al gusto. 





Lavar la quinua hasta que desaparezca la espuma 
y sancochar en suficiente agua con canela. 
Batir la leche, con los huevos, el azúcar y la 
vainilla. Agregar la quinua cocida. 
Vaciar la preparación en un molde acaramelado y 
hornear durante 30 minutos en baño María. 
 
Preparación 
Lavar y pelar los ollucos. Cocinar en agua con 
el clavo y la canela hasta que forme una 
especie de masa. Agregar el chuño y el azúcar. 
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